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Uvod

Mym studijnim programem je vychovatelstvi aidstji obor pedagogika
volného ¢asu. Do tohoto oboru spaddegevsim komunikace a prace s lidmi
vSech ¥kovych skupin. Hlavni naplni prace pedagoga volné&msu je pomoc
détem, mladezi, dosiym a také seni@gm k tomu, aby mohli vyuzit potencial
sveho volnéh@asu k rozvoji své osobnosti, k vytedi a prohlubovani socialnich
vazeb. Kdyz jsem hledala n&ntéto diplomové prace, tak proérbylo dilezité,
najit ttma, které je v dnesni dotiilezité, aktualni. Zagteni prace jsem si také
vybirala s dekavanim, aby shtéma zajimalo. A timto tématem je Relaxace ve
volnémcase.

V diplomové préci bych se &hd pokusit charakterizovat relaxaci, popsat
relaxani techniky a uvést konkrétni postupy rekniah metod. Budu se zabyvat
tim, jak relaxaci vyuzit ve volnéttase a jak relaxaceirbe pomoci lidem.

Hlavnim cilem je seznamit Sirokou iggost s tkolika relax&nimi
metodami a jejich Zdernénim do kaZzdodenniho Zivota. Relaxace se vyuziva
v laznich, volnoasovych sediscich. Zaruji se na relaxaci, kterou by lidégtn
vyuZivat nejen progednictvim fiznych zdizeni, ale pedevSim se ji dnovat
pravidelrt ve svém volnu. Kazdy jedinec by¢hwve svém volnéntase unit
relaxovat, zklidnit mysl, uvolnit se, tarpat energii. ¥Sina obyvatel této
uspgchané doby ma duSevni problémy, j& jsou to stresové situace, rp
poruchy spanku, nesousténost, deprese atd. Vznikaji tak psychosomaticka
onemockni, kterd plynou z disharmonie duSevni oblasti. siE§é mnoho
prostedki, které gispivaji k firozenému pozitivnimu ovlisovani psychiky.

Prace obsahujeétp kapitol, a to Vymezeni pojm Rekreace, Rela¥ai
techniky, Problémy a komplikace v relaxaci a Jalenit relaxaci do &ného
Zivota.

V prvni kapitole se charakterizuji pojmy Zimbdtzpisob, Zivotni styl, volny
¢as. Na z&itku podkapitoly volnéh@asu uvadim jeho definici. Zabyvam se
funkcemi volnéhaiasu a jeho kvalitativnimi aspekty. Také zde mnjiipropojeni
volného casu a psychohygieny, protoZe problematice voln&su se ¥nuje

z psychologickych disciplin nejvice psychohygiera psychohygiena je



dulezitou sloZzkou p& o zdravi kazdéholoveka. Kazdy z nas by si ¢humét
uspdadatcas smysluplé, aby se mohl&novat zajnim, které ho obohati.
Posledni pojem v této kapitole je relaxacéndji se zde tivodam, pra by lidé
meli relaxovat, vyznamu relaxace, ktery je velmile¥ity. V sokasné dob je
Zivotni styl spolénosti velmi hekticky, usithany. Lidé by r8li myslet na
regeneraci. Netyka se to pouze diggh jedindi. Rodice by n#li vést diti ke
zdravému Zivotnimu stylu, k umi vyrovnavat se stresendignymi metodami.
Jednim z vyznamnychidodd, prod by cti a mladez naly relaxovat, je prevence
socialré patologickych jeu.

Dalsi kapitola pojednava o rekreaci, druziekreace, o wellness stylu, ktery je
sourasti rekreace. Uvadim zde historii wellness adiyere wellness.

V treti ¢asti prace sednuji konkrétnim technikam relaxace. Zabyvam&mit
nejznangjSimi. Jmenovit jsou to relaxace zaffena na dech, joga, Jacobsonova
progresivni relaxace, autogenni trénink a meditllegrice jsem sednovala joze,
kterd je i v zapadni spa@leosti velmi roz&ena a je vhodna pro vSechngkave
kategorie. Zahrnula jsem do t&iésti také jogu prodi a jeji vliv na zdravotni
a psychicky stav dite. Jako posledni metodu uvadim meditaci, kterépjse
uréena lidem, ktd uz maji zkuSenosti s uvanim, dolie se koncentruji. Zadila
uvactna ve ¥tsiné publikaci o relaxaci. Uvadim zdéipos meditace, jeji keny.
Cten&im se budu snaZit nabidnout srozumitelnou formooriméce, které se
téchto metod tykaji. Uvadim také konkrétni postupyékviku jednotlivych
technik.

Ve ¢tvrté kapitole se za#iuji na problémy v relaxaci a na skupiny lidi, ikte
maji zdravotni problémy a &ité druhy relaxace nejsou pré whodné.

Posledni kapitola zatifuje na vylgr konkrétni relaxéni metody a na Zé&ereni
relaxace do zivota.

Jako hlavni zdroje informaci budu vyuzivathnHODAN, B., DOHNAL, T.
RekreologieMiCEK, L. Sebevychova a dusevni zdraMESPOR, KUvolnéné a
s pehledem MULLEROVA, A. Wellness jako Zivotni styMIHULOVA, M.,
SVOBODA, M.Seznameni s jogoulKREX ], M. Setkani s jogou.



1. Vymezeni pojmi

V prvni kapitole budu d&novat pozornost vystleni pojmi, které souvisi

s relaxaci. Piadi pojmi jsem volila od nejobegjsich.

1.1 Zivotni zpisob

Zivotni zpisob se tyka skupinyfitly, populace. Speciinost zgisobu Zivota
lidi je dana winnostech vydlovani ¢lovéka z g@irody, je procesem rozvoje
lidskych ¢innosti, v nichz rozhodujici dlohu hraje prace, cprélovék meéni
potreby, vytvdi nové apod. Zivotni Zisob je komplexentinnosti, jimiz lidé
raznymi zmsoby utvdéieji a uspokojuji své pi#by, komplex vztal jez se
v tomto kololhu ¢innosti a paeb formuiji. Zivotniinnosti jsou jadrem Zivotniho
zpiasobu i nastrojem zémy osobnosti. Vztahy mezi lidmi t¥iosowast Zivotniho
zpiusobu, steji jako ideje a normy. V @béhu historie se ®ni spolu
s podminkami i Zivotni Zjsob. Zivotni zpsob je odvisly od toho, jak ve
spole&nosti funguji fidy atd. Neda s#ci, Ze ve spoknosti existuje jeden Zivotni
zpasob, ale existuje spektrumigwhi, které jsou odeované, hodnocené atd.

Jak uvadi Velky sociologicky slovnik, Zivotmpasob je pojem,pouzivany
v sociologii zvl. k vyj&ni rozmanitosti konkrétnich, historicky se vyvaicty,
relativne stabilnich forem lidského Zivota a gasre k postiZzeni jejich souvislosti,

tj. toho, jaky tvei celek, jak vzajemspiisobi na svoji obnovu a zmu.* 2

1.2 Zivotni styl

Zivotni styl se tyka jednotlivce. Zivotnim kgn individua se rozumi Zivotni
zpiasob jednotlivce, jehoz jednotlivéasti si vzajem& odpovidaji, jsou ve

vzajemném souladu, vychazeji zjednotného zakladaji spoléné jadro,

! Srov. HODAY, B., DOHNAL, T.Rekreologiel. vyd. Olomouc : Hanex, 2005, s. 72. ISBN 80-
85783-48-7.

2 MARIKOVA, H., PETRUSEK, M., VODAKOVA, A.Velky sociologicky slovnilraha :
Karolinum, 1996, s. 1449. ISBN 80-7184-310-5.



jednotici linii. Tim, jak stloveék formuje swij Zivotni styl, tim si formuje zfsoby
piistupu k Zivotu.
Zivotni styl skupiny fedstavuje typické Zivotni rysy Zivotnichigmhi, které

jsou vyznané procleny skupiny?

Pojmy Zivotniho stylu a #gobu jsou pojmy moderni spofesti. Tradéni
spol&nost byla natolik svazana, Ze pro to nebyl proaetatkem 17. stoleti se
zatalo pouzivat latinské slovo ,stillus” jako oziemi ,.zpisobu chovani

a Zivota“?

»~Je to pravda pravdouci — styl prozrazuje muaao, nas styl ukazuje nas
samé.®

Toto je citat Roberta Burtona. S timto vyroksauhlasim. Kazdy sesjakym
zpisobem projevuje — tim, jak se oblékd, poslouchdtyudruh hudby, jak se
¢loveék vyjadiuje, chova. Styl jednotlivce vypovida o individui@npojeti Zivota.

Zivotni styl se vztahuje k&itému cili. Jednotlivec si voli Zivotni styl podle
toho, ¢ceho chce dosahnout. Nawe vztahu mezi Zivotnim stylem a zdravim si
jedinec vybira, jak se bude stravovat, zda se bua®vat sportu, jak bude

vyuZivat volnycas apod.

Zivotni styl definuje Velky sociologicky sloikjako ,strukturovany soubor
Zivotnich zvyk, obyeji, resp. Akceptovanych norem, nalézajiciclij syraz
v interakci, v hmotném, éeném prostedi, v prostorovém chovani a celkové
stylizaci. Fredpoklada se, Ze Zivotni styjakym zgsobem vyjatlje hodnoty

a zajmy jedince.”

% Srov. HODAY, B., DOHNAL, T.Rekreologiel. vyd. Olomouc : Hanex, 2005, s. 77.
ISBN 80-85783-48-7.

“ Srov. HODAY, B., DOHNAL, T.Rekreologiel. vyd. Olomouc : Hanex, 2005, s. 77.
ISBN 80-85783-48-7.

> HODAN, B., DOHNAL, T.Rekreologiel. vyd. Olomouc : Hanex, 2005, s. 77.

ISBN 80-85783-48-7.

® Srov. HODAY, B., DOHNAL, T.Rekreologiel. vyd. Olomouc : Hanex, 2005, s. 78.
ISBN 80-85783-48-7.

"MARIKOVA, H., PETRUSEK, M., VODAKOVA, A.Velky sociologicky slovnilraha :
Karolinum, 1996, s. 1246. ISBN 80-7184-310-5.



Pojmy Zivotni zfisob a Zivotni styl byvajfasto zamsiovany. Zivotni zjsob

je vyznamo¥ SirSi a je zde vztah &ité nadizenosti a pokzenosti.

LIndividualni Zivotni styl je zavisly na:

zpasobu tvorby a reprodukci Zivota

podilu natfizeni spoléenskych proces

arovni prekondni protiklad mezi praci a ne-praci

arovni sblizeni spoteenskych a individualnich hodnot

druzich vykonavanéinnosti, zgisobu jejiho vykonavani a vzajemnych proporcich
mezi nimi

zpstném pisobeni Zivotniho stylu na kvalitu daného individfa.

»,Obsahova stranka Zivotniho stylu zahrnuje:

soustaviEinnosti ve vSech sférach Zivota

tvorbu a uspokojovani Zivotnich peb

soustavu vSech socialnich a Zivotnich vifatio kterych lidé v pibéhu svych
¢innosti vstupuji

systém vSech Zivotnich hodnot a ideji, kterymi jsgadnotlivé ¢innosti

podmireny.“®

O Zivotnim stylu vypovidaji socialni ukazatklality Zivota. Mezi & pati:
Zivotni prostedi
zdravi
bydleni a rekreace
mezilidské vztahy
volny ¢as
socialni a technicky charakter prace

socialni jistota”

8 HODAN, B., DOHNAL, T.Rekreologiel. vyd. Olomouc : Hanex, 2005, s. 78. ISBN
80-85783-48-7.

® HODAN, B., DOHNAL, T.Rekreologiel. vyd. Olomouc : Hanex, 2005, s. 79. ISBN
80-85783-48-7.

19 Srov. HODAY, B., DOHNAL, T.Rekreologiel. vyd. Olomouc : Hanex, 2005, s.83. ISBN
80-85783-48-7.
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Zivotni styl m& dopad na kvalitu naSeho Zivotaa kvalitu nas samych.
Mnohdy nejsme spokojeni s naSim Zivotnim stylengrnktmiZze mit neblahy
dopad na naSe zdravi, socidlni vztahy, vyuZivamiémdasu atd. Zivotni styl se
tyka vSech oblasti Zivota. Pokud jedinec dojderkupZe neni spokojeny vdité
oblasti svého Zivota, tize se pokusit o zénu Zivotniho stylu. Realizace byva
obtizn4, protoze jedinec je zvykly nacity systém, stereotyp, ktery budeAt
schopen zrnit. Je teba se zamyslet nad timgem je Spatny Zivotni styl, jaké
probléemy pinasi. Kdyz najdeme wod zneny Zzivotniho stylu, tak se
dopracujeme ktomu, jak zivotni styl zmt. M¢li bychom udlat analyzu
konkrétniho Zivotniho stylu. Poté ndm vyplyne olmsa@h¢i strukturalni chyba,

které jsme se dopowit a moZnost napravi

1.3 Volny ¢as

Volny ¢as jecas, kdy jedinec nevykonavannosti pod tlakem, ktery tize
vyplyvat z jeho socialnich roli. dkdy se vymezuje jaka@as, ktery zbyva po
splreni pracovnich i nepracovnich povinnosti. Vokgs jecas, v #mz clovek
svobod voli ¢innosti, do nichz vstupuje £ekavanim, dastni se jich na zaklad
svého svobodného rozhodnuti, a které niingsi radost, tw¢i potencial,
seberealizaci’

Za zéakladni rysy volnéh@&asu se povaZzuje svobodna volkanosti,

uspokojovani osobnich geb a poskytovani radosti.

,volny cas je takovyasovy prostor, ktery umadje svobodnou volb&innosti,
kdy siclovek vybiracinnost nezavisle na spaéknskych povinnostech, vykonava ji

7\ 7

tedy dobrovold a tatocinnost mu poskytuje uspokojenidj@mné zazitky.3

1.3.1 Funkce volnéhéasu

1 Srov. HODAY, B., DOHNAL, T.Rekreologiel. vyd. Olomouc : Hanex, 2005, s.86. ISBN
80-85783-48-7.

2 Srov. HOFBAUER, BD¢éti, mladeZ a volnyas. 1. vyd. Praha : Portal, 2004, s. 13. ISBN
80-7178-927-5.

13 VAZANSKY, M. Zaklady pedagogiky volnéhsasu. 2. vyd. Brno : Print-Typia, 2001, s. 23.
ISBN 80-86384-00-4.

11



Mt s

vzklavani a sebevativani. Volnycas také umaiije kompenzovat jednostranné

zagzel

J. Pavkova uvadigpfunkci volnéhatasu:
1. zdravotg hygienicka
2. seberealizmi
3. formativreé vychovna
4. socializéni

5. preventivnt

1.3.2 Kvalitativni aspekty volnéhocasu

Jednim ze zdrbjuspokojeni je vlastriinnostélovéka a také kvalita prozivani
volnéhocasu. Hodnocendinnosti ve volnéntase zavisi ndasovem roz§ti a na
kvalitativnim prozitku toh@asu. Kvalitativni aspekty volnéliasu tvai zajmy

a poteby, postoj k volnémuiasu, motivace a prozivani volnékasu*®

Volnodasoveé poteby a zajmy

Zajmy ve volnéntase vypovidaji o kognitivni a emocionalniisf@sobnosti.
Poteby se také uspokojuji ve volnédase. V souvislosti se zajmy sasto
poukazuje na voln@asove pakeby, které se daji rozpoznatetnosti, intenzity

a kvality ¢innosti ve volnéntase.

R. Schmitz — Scherzer uved! feity volnéhoc¢asu: uvolgni, zotaveni,
komunikaci, informaci a pohyb.
H. W. Opaschowski vytvib rozsahlejSi pehled pateb volnéhatasu, které se

prolinaji a maji rozdilné gadi:

4 Srov. VAZANSKY, M. Zéklady pedagogiky volnéh@su. 2. vyd. Brno : Print-Typia, 2001,
s.32. ISBN 80-86384-00-4.

!> Srov. PAVKOVA, J. et. Al. Pedagogika volnétasu. Praha : Portal, 2002, s. 15. ISBN
80-7178-711-6.

18 Srov. VAZANSKY, M. Zaklady pedagogiky volnéh@su. 2. vyd. Brno : Print-Typia, 2001,
s.36. ISBN 80-86384-00-4.

" Srov. VAZANSKY, M. Zaklady pedagogiky volnéh@su. 2. vyd. Brno : Print-Typia, 2001,
s.36. ISBN 80-86384-00-4.
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potreba rekreace (zotaveni zdravi, odlpek, n&erpani energie)

potreba kompenzace (geba vyrovnani nedostaik

potreba edukace (poznani nového, dalSil&dni)

potreba kontemplace (p@ba rozjimani, klidu, pohody, ziskavani sefgemi)

potreba komunikace (ptgba kontaktu, socialnich vzigh

potieba integrace (piba spolénosti)

potreba participace (piba angaZzovanosti a socialniho sebepojeti)

potteba enkulturace (piba produktivnino uplagni a &asti na kulturnim

Zivotg).18

Postoje k volnémuasu
Pojmy jako uZzivani Zivota, legrace a sociéilmtakty maji ¥tSi piristek nez
orientace na praci a @ni povinnosti. Pracefgsto Zistadva nejvyssi hodnotou ve
spolesnosti.*®
Vyzkumy ukézaly, Ze lidéfisuzuji volnémwasu velky vyznam. Toto tvrzeni
dokazuje také to, Ze si lidé kupuji moderni teckdioybaveni, které jim ma

pomoci zkrétittas, ktery by ¥novali praci?®

Motivace volnéhodasu
Podle vyzkurn stale stoupa vyznam volnébasu. Stale vice lidi si chce uzivat
Zivota, navazovat a udrzovat socialni kontakty jeezplnit povinnosti. Ale festo
Motivace volného¢asu zavisi na mnoha faktorech: na oblasti Zivot, n

socialni skupit, postaveni v zivotnim cyklu, dosazeném d&adi atd. Za

'8 Srov. VAZANSKY, M. Zaklady pedagogiky volnéhimsu. 2. vyd. Brno : Print-Typia, 2001,
s.36 - 38. ISBN 80-86384-00-4.

9 Srov. VAZANSKY, M. Zaklady pedagogiky volnéliasu.2. vyd. Brno : Print-Typia, 2001,

s. 39 .ISBN 80-86384-00-4.

% Srov. SPOUSTA, V. et alTeoretické zaklady vychovy ve volnéase. 1. vyd. Brno :
Masarykova univerzita, 1994, s.14. ISBN 80-210-1307

2L Srov. VAZANSKY, M. Zaklady pedagogiky volnéht@su. 2. vyd. Brno : Print-Typia, 2001,
s.40. ISBN 80-86384-00-4.
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piislusnost k socialni skupifi?

Prozivani volného¢asu

O kvalit prozitku vypovidad mira spokojenosfiovéka. Vztah mezi volnym
¢asem a prozivanim Zzivota je ovldm rodinnym, profesnim nebo studijnim
prostedim. Voln@&asovécinnosti mohou vykazovat rozdilnou kvalitu prozitku,

piedevsim zéleZi na typu osobnosti a dané situaci.

1.3.3 Volny¢as a psychohygiena

Problematice volnéh@asu se &nuje z psychologickych disciplin nejvice
casu je relaxace (uvaini) a rekreace (zotaveni), kterymi se psychohygiena

zabyva>

,Dbusevni hygienou rozumime systéfdecky propracovanych pravidel a rad
slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskaséevniho zdravi, duSevni

rovnovéhy.“%*

Volny cas poskytuje k dosazendéchto cili velké moznosti. Jednim z il
psychohygieny je provét ¢innosti ve volnéntase, které vedou k rozvoji zdravé
osobnosti. Volnyas gedstavuje pro psychohygienu prostor, kde Ize apéiko
veSkera opdéni a postupy, které vedou k upéwha posileni zdravi. &né
relaxani techniky, psychohygienické programy a nabidk#ness zéizeni jsou

uréeny pro volnytas?

2 Srov. VAZANSKY, M. Zaklady pedagogiky volnéh@su.2. vyd. Brno : Print-Typia, 2001, s.
40. ISBN 80-86384-00-4.

% Srov. SPOUSTA, V. et alTeoretické zaklady vychovy ve volnéase. 1. vyd. Brno :
Masarykova univerzita, 1994, s. 35. ISBN 80-2107:30

24 MiCEK, L. Dusevni hygienaPraha : Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984. $SBN
neuvedeno.

% Srov. SPOUSTA, V. et aleoretické zaklady vychovy ve volnéase.1. vyd. Brno :
Masarykova univerzita, 1994, s. 36. ISBN 80-2107:30
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Volny ¢as je psychohygienickou hodnotou pouze tehdy,ijesgk smyslupla
a konstruktivié vyuzivan, jedinec se prdstnictvim ¢innosti ve volnémcase
realizuje, ziskava pocit vlastni individuality aepbeni sebe&domi atd. Velké
nebezpé hrozi, pokud jedinec gy volny cas travicinnostmi, které fisobi
Skodlive na psychiku a¢tesné zdravi, ndp alkoholismus, drogy, gamblerstvi

atd?®

Krome problému spravného vyuzitasu se také setkavame s problémem s jeho
ziskavanim. V tomto ifipacd se jedna a@asovy stres. Je to situace, kdy jedinec
nemacas na zdbavu a na odptek, ale gkdy také nestiha plnit pracovni
povinnosti. Pracovni vytizeni, rostouci naroky ngkonnost jedince mohou
zpasobit chronicky stres, ktery ohrozuje organismesdisledkem dlouhotrvajici
zatze. Nasledkem jsou psychické a zdravotni potizg, trvalé napti
a nervozita, poruchy spanku, nedostatek energiep@&sa imunita, problémy
s metabolismerf’

Psychohygiena se snazi o to, aby byl valag vyuzivan k rozvoji zdrave
osobnosti. @Mvodem je prevence psychickych a somatickych nemuwitoze
duSevr zdravy, vyrovnanyglovek je odolrgjSi proti somatickym chorobam. Mezi
duSevni rovnovahou a somatickymi nemocemi existaggemny vztah. Pokud
ma jedinec #jakou nemoc a zlepsi se jeho psychicky stav, tatedke zlepSeni
jeho zdravotniho stavu nebo alespmemoc nepostupuje tak rychlym tempem.
Toto plati i naopak: zhorSenim psychické kondice zégovén zpomaluji
uzdravovaci procesy.

.,Na mezinarodnim I|ékakém sjezdu v Drdanech vroce 1957, bylo
konstatovano, Ze nejm&njedna fetina vSech somatickych nemoci vznika
primarné poruchou duSevni rovnovahy. Od té doby s&ptechto nemoci stale

zvysuje.®

% Srov. Tamtéz

" Srov. Tamtéz

% Srov. MICEK, L. Dusevni hygienaPraha : Statni pedagogické nakladatelstvi, 1983, s
2 MiCEK, L. DuSevni hygienaraha : Statni pedagogické nakladatelstvi, 1983, s
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1.3.3.1 Zdravi

Kategorie zdravi je v psychohygéevelmi dilezitd. Popsala bych nazor World
Health Organization (WHO) na zdravi, ktery byl \dii@n roku 1947,Zdravi se
nechape jen v negativhim pojeti, jako figpnnost nemoci, ale jako stav
telesného, psychického a socialnino blaha (pohodystav blaha mze byt
vyjadien pouze na Grovni individuélniho pocitd®

Méli bychom se snazit, abychom prozivali stékesné, psychické a socialni
pohody (wellbeing, wellnegsTaké se k tomufijpojuje spiritualni zdravi, které
piedstavuje, Ze si lidé vazi svého Zivota.

Télesné zdravi — dnes je mozna a&@gpilisS velka pée o €lesnou schranku
(i kdyZ ne o zdravi) a mérse ¥nujeme mentalnimu a duSevnimélgsné zdravi
je otazka kondice (i vodkar maze byt tlesrg zdrav, pokud ma dobrou kondici =
muze podavat vykon po dlouhou dobu); souvisi s respim

a kardiovaskularnim systéemem.

DusSevni zdravi - mit dobrou p&mdobré reakce slozité (disjunktivni)
i jednoduché; mzeme si jej chranit tzv. ,dusevni hygienou*
prostedi.

Spiritualita — kdyz si cenim Be& ivota; u¢domuiji si, Ze jsendlovek.

K tomu, abychom dosahli dobrého zdravotnitewista dobré kondice, nam
muze pomoci, kdyZz budeme dodrzovat zasady zdravétodniho stylu:
Zivotosprava - vyZiva, spanek, denni rezim, pest materialy, kterymi se
obklopujeme
ve volnémcase budeme tipdnosiiovat aktivnicinnosti ged pasivnimi, vyhledavat
socialni vztahy, utu@t okolni prostdi socialnimi aktivitami, snazit se o plnou
emocionalni reflexi, o individuélni projevy, hledabznosti pro vlastni iniciativu.
Zivotni filozofie, sebepojeti

pé&e o dusevni zdravt-

%'HODAN, B., DOHNAL, T.Rekreologiel. vyd. Olomouc : Hanex, 2005, s. 101. ISBN
80-85783-48-7.
3l HODAN, B., DOHNAL, T.Rekreologiel. vyd. Olomouc : Hanex, 2005, s. 101. ISBN
80-85783-48-7.
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Zivotni styl je jednim ze zékladnich faktasvliviiujicich naSe zdravi. Vyziva
a pohybova aktivita maji zasadni vliv na nas zdwrsvstav, pomahaji nemocnym

i zdravym, a to zejméndigprimarni prevenci.

1.4 Relaxace

V této podkapitole se budwnovat relaxaci, jeji charakteristice, vyznamu.
Také vysétlim, prat je dilezité dolie se sousedit @i provadni relaxa&nich

technik.

Slovo relaxace ve volnémigkladu z latiny znamena z&mé uvohovani
v oblasti psychicke i fyzicke.

Jak relaxovat? Relaxaci Ize chapat jaékmost, u které si odgimeme. Nkdo
relaxuje u zajimavé knizky,¢kdo jiny si dogava dlouhé koupelé&i posloucha
piijemnou relaxéni hudbu. Zalezi na kazdém jedinci, co mu vyhowujeeeho je
schopen po natmém dni ,vypnout” a zregenerovat své fyzicke i dusesily.

Krome tohoto zfisobu odpdinku existuji také izné relaxani techniky, které
dokazi odstranit nai v télesné a mentalni oblasti. Toto gHranicloveéku, aby
mohl naplno vyuZivat svych schopnosti, nedovoli inhwbSi prozitek duSevni
pohody. \édomé uvolgni v oblasti ¢la a mysli se stava prastlkem pro
regeneraci sil afpdstavuje vyznamny moment v otazce celkového zdpawioze
rovnovaha v oblasti dusevnigobi pozitivié na oblastdlesnou

1.4.1 Charakteristika relaxace

.Relaxace spdva v uvolrni svali riznymi technikami, jiccemz se zarovie
uvoliujeme duSevhi telesre. V podstat nam umoizuje snizit nagti a obnovit
rovnovahu a pohodu® Podle toho, jakou techniku pouZijemejizeme uvolnit
n¢které ¢asti €la, nekteré svalové skupiny nebo celot Podrobsji se budu

relaxanimi metodami zabyvat pogjl

%2 Srov. MIHULOVA, M., SVOBODA, M.Abeceda jogyLiberec: Santal, 2002, s.119. ISBN
80-900570-60-3.
3 NADEAU, M. Relaxani hry s @¢tmi. 1. vyd. Praha : Portal, 2003, s. 10. ISBN 80-7118-4.
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.Relaxace znamenalésné i duSevni uvaini. Jejim provaghim uvokujeme
své svalové nafi (tenzi) a zarovei své napti duSevni. Oba typy né&g spolu
totiz Uzce souvisej**

Dovednost relaxovat, uvolnit se, jagegpokladem uklidtni a duSevni
vyrovnanosti.Clovék, ktery si najdecas sam na sebe a ovlada relaxaci, miva
pevrejSi duSevni i dlesné zdravi, lepSi pracovni vykonnost, |épe sestsmi,
mére unavi, byva v Zivat spokojesjsi.

Naopak jedinecifliS napjaty si pdina Kecovité, byva podrazéhy, naladovy,
uzkostlivy, konfliktni, mivd poruchy spanku. Trvaidnze nize mit i vazejsi

A

zdravotni dsledky — je jednou zifEin (i projevi) tzv. civilizainich chorob®™

Relaxaci je moZzné se r#ua je vhodné postupovatiiptom od snazSich
zpiasohi a metod k obtizySim. Kazdy si mZe vybrat pro sebe to néjposrgjsi.
Stale vice lidi si z8na uwdomovat, Ze p#& o duSevni a fyzické zdravi by se
mela stat sotiasti kazdého dne. Velndasto hovéime o zdravém Zivotnim stylu
nebo o wellness.fRom ale nejde o nic nového, co by lidé neznalih&@monii
téla a ducha usilovali lidé uz ve stastu. Lidé touzi po vyrovnanosti, cit

dosahnout harmonie, soui s okolim a se sebou sam§n.

1.4.2 Vyznam relaxace

Technicky pokrok zmechanizovalét§inu lidskych ¢innosti. V moderni
spole&nosti je EZné, Ze stroje a sgebice vykonavaji praci za lidi a usnagi jim
Zivot, ale také to ma negativniigledek. Bipravuji je o tSinu girozeného
pohybu. Také nadbytek nezdravé potravy &Sy civilizované populace
zpasobil vyznamnou znu zivotniho stylu. Hypokineze, nedostatek pohybu
a nadndrny piijem potravy maji za nasledek obezitu a dalSi diwro

Cim mér mame pohybu, tim vice se stresujemeusietku daldiho

negativniho faktoru s@asného Zivotniho stylu, kterym je vysoka psychicka

% MICEK, L. Co je relaxace a jaky vyznam ma pro moderribucka. Praha : Narodni centrum
podpory zdravi, 1988. s 164

% Srov. MICEK, L. Co je relaxace a jaky vyznam ma pro modernfluweka. Praha : Narodni
centrum podpory zdravi, 1988. s.164

% Srov. MULLEROVA, A.Wellness jako Zivotni styl. vyd. Brno : Era, 2008, str. 6. ISBN
978-80-7366-134-2.

18



zaez. Frestoze mame vice volnékasu diky technickému pokroku, travime ho

spise pasivh u televize, péitase>’

Po nartném pracovnim dni jsme natolik unaveni, Ze mnorn&z nejsou
schopni aktivniho odpinku. V zangstnani se snazime vyhidv vSem
poZzadavkm, které jsou na nas kladeny, po celou pracovniudobrzujeme
vysokou Urové duSevni i fyzické aktivity. Odbornici se shoddé bychom si
meli vyhradit ¢as na duSevni aglesnou relaxaci dhem dne. Tim, Ze si
odpatineme, nabereme sily, tak produktivitu prace zvgSuite, nez kdybychom
pracovali bez festavky. Pestavky je vhodnédhat zhruba kazdych 90 minut
a meli bychom se zawiit na to, abychom z#mila stav své mysli a svéhéld.
Toho nejlépe dosahneme, kdyegtaneme s veSkerou praci a¢mime €lesnou
polohu i zandteni mysli. Dobré je za#iit se na suj dech. Lidé, kt& maji
zkuSenosti s relaxaci a dokazi seigdkoncentrovat, mohou zvolit meditaci, ktera

ptedstavuje jednu z relaxaich metod®

PIné pracovni vytizeni vede k tomu, Ze manienskdstranit ze svého Zivota
emocionalni reakce. Dnes se malokdo umi radovabggjnych” wci, prozZivat
a sougdtedit se na fitomné okamziky. Lid&asto gemysleji o budoucnosti, ale
neuzivaji si to, co probiha prated’, a tim se ochuzuji o mnoho nového
a zbyténg se stresuji tim, co jeeka, co musi udat. Zijeme v uspchané dob,
shazime si vybudovat kariéru, firaw se zabezp#t, coZ neni Uplé jednoduché,
tak trdvime v praci mnohgasu. Na rodinu arptele nam nezbyva mnokiasu
a ani na sebe. Komunikujeme ptesinictvim mobil, emaifi, icg. Je to rychlejsi,

ale bohuzel se ztraci osobni kontakt, ktery je velitezity.

Pokud jsme ve stresu a nijak ho nekompenzujetak opotebovany
organismus nema dostatek fgdiné regenerace. JsetepLdcena, Zze bychom se
méli nawit naslouchat svémuélu, signahm, které nam vysila. Unava,
vycerpanost signalizuji, Ze je¢ep v nepsadku. Mize to pokr&ovat bolestmi

hlavy, nespavosti, bolestmi zad. Pokud se nezamgsiad tim, codame Spaté

37 Srov. MULLEROVA, A.Wellness jako Zivotni styl. vyd. Brno : Era, 2008, str. 6. ISBN
978-80-7366-134-2.

% Srov. HAWKEY, S., HAYFIELD, R. Birodni I&ba. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 2001, str.
150. ISBN 80-247-0107-3.
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a nezaneme toreSit, tak to povede ke chronickym potizim a ke &éor
psychického aétesného zdravotniho stavu. Toto jéskbdek naSeho Zivotniho
stylu. Méli bychom hledat ficinu a snaZit se ji odstranit.

Nekteri si mysli, Ze jim pomohoutazné dophky stravy, léky na hubnuti,
multivitaminy, diety, preparaty, které slibuji z&meé vysledky, aniz bglovek
vyvinul sebemensi Usili v oblasti pohybu aémhstravovacich navyk OvSem
ani Stihlou linii, ani energii, dobrou kondici, Eppanét’ tak lehce ziskat nelze.
Razné gipravky sice mohou v&em pomoci, ale na druhou stranu mohou

vyvolat jiné problémy. Navic nedokazi nahradit pasta vyvazenou stravu

a gimé&tenou pohybovou aktivitt?

Vyznam relaxace spiva v uvolreni, odpd@inku. Relaxace je jednou
Z nejirozergjSich ¢innosti na  s#teé. Obdobi aktivni ¢innosti se gida
s odp@inkem. Bohuzel v dnesni ddlse malo lidi ¥nuje relaxaci. Na organismus
negativié pasobi stres, poddomé nebo skryté nap. Vypovida to o tom, Ze
pottebujeme praktikovat uéni relaxace. Ve spanku sice dochazi k ugwinale
na jedince pisobi mnoho strés Ze ani spanek nestana jejich uvolgni. Nekdy

dokonce dochazi vlivem netggenych probléink nespavostt’

,Odpacinek brani nadrrné Gna¥, napomaha lepsi a efektji praci
a zvysuje produktivitu. Brani &grpani, které vas jinakini nervoznimi
a podrazénymi i v noci. Dovoluje vam tak rychleji usnoutpéspevaiji.“ **
Jestlize se lidé budownovat relgnim technikam, zabrani tomu, aby se dtape
stresi v kortetinach, obliejovych svalech, na krku, zadechcéaa ukladat
v riznychéastech dla, kde zjisobi bloky v proudhi pfirozené energie a nasledn
se projevi ve fungovanéla. Dojde ke strnulosti svial omezené hybnosti, bolesti
v jednotlivych oblastech, ipdevsim hlavy, kKni patée a zad. Napnut&lo je
meére vykonné a hre koordinujetinnosti.
Pfi uvolnéni v relaxaci se celka@v snizuje aktivita organismu, klesa svalové

napti, zklidiuje se srdeni tep®?

% srov. MULLEROVA, A. Wellness jako Zivotni styl. vyd. Brno : Era, 2008, str. 6. ISBN
978-80-7366-134-2.

% Srov.CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H. DuSevni hygien psychologie zdravi. 1. vyd.
Praha Ceska zerddélska univerzita v Praze, 2006. str. 138. ISBN 86-2152-4.

“l CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H. Du$evni hygiena, pshologie zdravi. 1. vyd.
Praha Ceska zerdélska univerzita v Praze, 2006. str. 106. ISBN 86-2152-4.
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Relaxace je jednou z moznosti, jak smyskiplyuzit volny ¢as. Je dlezité
zvolit relaxa&ni techniku, ktera nam bude vyhovovat, &lanby nam pinést
dostaténé uvolréni a zlepSit sebeovladani. Relaxace méa velky vhv lepsi
soustedni v praci, ve Skole nebdigajmovych¢innostech a zamezuje §grpani
organismu.

Relaxace také zlepSi schopnost setdmweni. Jedinec tak Iépe aiide
rozpozna znamky vzteku, kterégombi na dlesné a duSevni Urovni, a dokaze se
ovladnout div, nez vztek naroste. Znalost relamach technik nam umozni lepsi
pocit sebekontroly a zvySi duSevni odolnost, i kagiaxaci nemze zrovna
provést. Pokud se did nadime relaxovat, tak je velkd praygbdobnost, Ze si
udrzime schopnost sebekontroly za fm&jSich okolnosti. To méa velky vyznam

pro nas Zivot, ktery se tak stanegvidatelgjsi, a pocit sebekontroly vzroste.

1.4.3 Relaxace, sebeddoméni a soustedéni

Sebeutdoneni je schopnost vnimaklo a duSevni pocity. Jedinec, ktery Iépe
vnimé svédlo i psychiku, je ve vyho#loproti jinému jedinci, ktery si sam sebe
hai uvédomuje a pdateini priznaky nemoci neni schopen rozpoznat. Refaixa
techniky procviuji a zlep3uiji schopnost &omit si &lo a psychiku*

Schopnost sousdit se (koncentrovat) Uzce souvisi s duSevni re&hou.

Tyto vztahy byly potvrzeny mnoha vyzkurfty.

Uvedu zde pojeti koncentrace podle ruskéhotadgga S. L. Rubinstejna:
.Koncentrovanost pozornosti — na rozdil od jeji ppAenosti — spdva v naSem
spojeni s ufitym objektem nebo sditou strankou skut@osti a vyjaduje
intenzitu tohoto spojeni. Koncentrace je sgedinost, to je to hlavni, ¥em se

2 Srov.CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H.DuSevni hygiena, psychologie zdrakivyd.
Praha Ceska zer#dgIska univerzita v Praze, 2006. str. 138. ISBN 83-2152-4.

43 Srov. NESPOR, KUvolnéné a s pehledem.l. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. str. 21.
ISBN 80-7169-652-8.

* Srov. Tamtéz, str.17.

4> Srov. MICEK, L. Sebevychova a du$evni zdra®faha : Statni pedagogické nakladatelstvi,
1988. str. 41
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pozornost projevuje. Koncentrovanost pozornostineraa, Ze existuje ohnisko,

Vv ném? je sousedtna psychick& nebo sgdonv¥la ¢innost.“

V psychologické literate se niZzeme setkat 1 sjinym pojetim.
.Koncentrovana pozornost se chape jako intenziwnisgednost na jeden nebo
nekolik objekti. Koncentrovanost se v tomtéipade uréuje jednotou dvou ryis—

intenzitou a zGZenim pozornosti.“

Koncentrace vede k upeym dusevni rovnovahy, zvySuje pracovni vykon
a snizuje Unavu ip praci. Také umaiuje prohloubené poznani objékt
koncentrace. Jedinec, ktery se umi velmi fdotkoncentrovat, nepodléha
nervozi€. Pouze lidé, kigé jsou nervozni, maji tendenci upinat se na negativ
myslenky, svoji pozornostnuji predstavam, které v nich vyvolavaji strach. Ten,
kdo dokéaze ovladat svoji pozornost, si vybird pognkteré na sho pisobi

priznive.*®

Mezi faktory, které maji vliv na Spatnou kontraci osob, pat Unava
rozptylovani vijSimi vlivy; rusivé myslenky, které jedinec nedokaze zastavit
nepdadek ve ¥cech ma tendenci odkladat své povinnosti. Jedinecvajegchu
a nervozi¢ z toho, Ze nestiha plnit ukoly, které se méizaji postupi
hromadit?®

Hi praktikovani koncentrace jeilgZitou poniickou pdadek ve ¥cech, které
mame kolem sebe, fadek na pracovisti. Také dily fdd a mira v dennich
¢innostech se podileji na dobré koncentratiisBustedovani je dilezité dbat na
pravidelnost, a aby se provdal na stejném mist pokud je to mozné. Soudsteni
se nejlépe dosahne, pokud je jedinec v klidné walddkaze se oprostit od
spole&nosti, rusivychtinnosti a myslenek.

Sougted’'ovani vyZaduje trfdivost a neustalé opakovani. Koncentraci bychom

se ngli vénovat kazdy den, ve stejnou denni dobu. Jedinexbyl byt

“* MiCEK, L. Sebevychova a dusevni zdra¥aha : Statni pedagogické nakladatelstvi, 1988.
str. 41

" Tamtéz, s. 41

8 Srov. MICEK, L. DuSevni hygiena. 1. vyd. Praha : Statniggegjické nakladatelstvi, 1983.
str. 144.

“9Srov. Tamtéz, s. 41
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v koncentraci ruSen. Pokud jde o sdedini na konkrétntinnost, je dlezité si
vymezit dostatekkasu, aby nedoslo &asovému presu, a tim by se koncentrace
znan¢é narusila.

NegastjSim mistem koncentrace byva vlastni pokoj, pratonistnost nebo
piiroda. Zalezi na tom, jak@&nnosti se chcemeémovat. Pro né&rpani energie,
zklidnéni mysli je vhodné zvolit pobyt na louce,ifeky apod. Pro sousttni
dennichc¢innosti je vhodné vyuZit znamé piesti, které psobi uklidiujicim

dojmem. Misto pro koncentraci by n&lm byt [li§ hlugné >

1.4.4 Relaxace ve volnéiase

Prozidténim mysli vytv&ime prostor pro nové zajimavostita. Casto dlame
chybu, Ze relaxaci odkladame. debia se naiit relaxovat pravidel& a provadt
relaxaci khem ruSného dne, ale také o dovolené, kily & mysl| potebuji
zregenerovat. Také se dopéuje zavést ,prazdninovy” pocit, ktery jsme zazili
o dovolené do kazdodenni existefte.

Relaxace ghem dne

Dny travime neustalym mysSlenim, konanim, reagowarViéli bychom se
alespa@ na par minut zastavit. Kiém k meditaci je naiit se zvladat rusivé prvky.
To mizeme udlat, pokud budeme pravidelnpraktikovat meditaci a vyuZzit
k tomu kaZdou filezitost. K relaxaci se najde¢tem dne &kolik okamziki.
Napiklad pokud si vEime ¢aj, mohli bychom z toho wtht maly otfad. Caj si
nalijeme do pknych Salk, budeme si vychutnavat jeho ¢ha vini a gitom
klidn¢ dychat. Také ip sprchovani se fiZeme uvolnit a vnimat jak proud vody
dopada na naseld, jak ho masiruje a svaly se postépavoliuji. Dobrou
relaxaci jsou teplé koupele. Do |&zmtZete nakapat vonny olej. Zatimco budete
vdechovat jeho wni, olej secast&né vstteba do vasi pokozky a bude mit na vas

okamzity psychologicky a fyziologickyinek. DalSim tipem na relaxaci je masaz

¥ Srov. MICEK, L. Sebevychova a duevni zdraRfaha : Statni pedagogické nakladatelstvi,
1988. str. 51 — 52.

°! Srov. RODENBECK, CHMeditace.Praha : Svojtka a Co, 2007, s.111. ISBN 978-8@735
664-1.
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ramen a Sije. Namasirovat sézate sami, ale jeStlépe se uvolnite, pokud si

nechate masaz &t od rékoho jiného>?

2 Srov. HAWKEY, S., HAYFIELD, R. Birodni I&ba. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 2001, str.
161. ISBN 80-247-0107-3.
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2. Rekreace

.Pojem rekreace vznikl z latinského slovaacee (tvait, vyrakét) pridanim
prredpony re (znovu); to v podstatyjaduje obnovovani, znovuvytiemi receho,
co jiz v urité podol# existovalo, vraceni do #podniho stavu, dosahovani
puvodni kvality, coz vSe bylo Zjakého divodu v negativnim smyslu amino.
Proces, ktery je oz@avan timto slovem, ma aktivni charakter. Jedna se o
obnovovani vlastnim asilim, vylijici pasivitu.?

U jedince dochazi k wgrpani fyzického, psychického a socialniho potdagcia
na ktery ma vliv mnoho faktér nag. realizace socialnich roli, @ni pracovnich
povinnosti, nespravné Zzivotni navykijojem re-creare je opakem postupného
vycerpavani organismu. Projevuje se nejen kompenzatd, gedevSim
v obnovovacich efektech. Cilem neni pouhé dosg#ertidniho stavu, ale pokud
moZno i jeho zlepsenf.

.EXistuje Uvaha, kter4 se podili na tomto mpvém trendu:cim vyssi je
vychozi Grove, tim mensi jsoudinky souvisejici s Vgrpanim.Cim vice se svoji
arovni clovek dostane nad veSkeré pozadavky svého Zivota,itensam sebe
ochrani a tim intenzigi a kvalitrgjsi miZze byt jeh@innost.“®

Rekreace je aktivni proces, kde se jedinecagmna sebe sama. OdliSuje se
tak od pasivniho odgnku, ktery také vede k obnéwpiavodnich sil. Chybi mu
ale zandrné a ¥domé obnovovani a nepodili se na kompenZaciych deformit.
Pasivni odp&inek nema na jedince zadné naroky, jedna se élaypohodli. Ale
piesto jsou pasivnéinnosti jako spanek, odpmek biologicky nutné. Aktivni
regenerace je oproti tomu individudlinspoleensky zadouct®

**HODAN, B., DOHNAL, T.Rekreologiel. vyd. Olomouc : Hanex, 2005, s. 11. ISBN
80-85783-48-7.

> Srov. HODAY, B., DOHNAL, T.Rekreologiel. vyd. Olomouc : Hanex, 2005, s. 11. ISBN
80-85783-48-7.

> HODAN, B., DOHNAL, T.Rekreologiel. vyd. Olomouc : Hanex, 2005, s. 11. ISBN
80-85783-48-7.

% Srov. HODAY, B., DOHNAL, T.Rekreologiel. vyd. Olomouc : Hanex, 2005, s. 11. ISBN
80-85783-48-7.
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Pod pojmem rekreace siiteme pedstavit ty¢innosti, které jsou zaéheny na
obnovovani vyerpavanych sil a kompenzaci deformativnich ylima tvorbu
zdravi, rozvoj a zdokonalovani ve smyslu fyzick@sychickém i socialnim
a s tim spojenou kultivaci. Rekreace se neZaja pouze na fyzické a psychické
problémy, ale ma také prozitkovy charakter dikysgremli, kde rekreace probiha

a také diky kontakim s ostatnimi lidms.

Rekreace probiha hlayne volnéméasecloveéka. ,Individualni i spole‘ensky
Zivot se odehrava veech oblastech — oblaginnosti nezbyi nutnych, oblast
regenerace sil a oblast prozitka prozivani. Uvedené oblasti se da@itér miry
navzajem prolinaji timto Zgobem: regenerace sil se vaze dianosti nezbyt#
nutné i na prozitky, vazby mezinnostmi nezbyth nutnymi a prozitky atd.
Rekreace ma dominantni vazbu na regeneraci sily@te se také na prozitky, tak

nacinnosti nezbytnutné.*®®

Charakteristické znaky rekreace:
- rekreace je aktivniinnost
- rekreace nema formu, rozsah aktivit, které je moogykonavat, je nekogay,
muZe byt organizovana nebo neorganizovana, individéékkupinova
- ve spojeni s rekreaci je velmildzita motivace a smysl vykonavagianosti
- rekreace je dobrovolnd&innost, néla by byt ponechana moZnost volby
svobodného rozhodnuti
- rekreace ma sy ucel a smysP’

2.1 Druhy rekreace

Propojeni rekreace s relaxaci je velmi Uzkdésthje reékolik druhi rekreace.
Kazdy z nich ma blahodarnéidky nacloveéka.

" Srov. HODAY, B., DOHNAL, T.Rekreologiel. vyd. Olomouc : Hanex, 2005, s. 13. ISBN 80-
85783-48-7.
* HODAN, B., DOHNAL, T. Rekreologie.1. vyd. Olomouc : Hanex, 2005, s. 14. ISBN 80-
85783-48-7.
%9 Srov. HODAY, B., DOHNAL, T.Rekreologiel. vyd. Olomouc : Hanex, 2005, s. 15. ISBN 80-
85783-48-7.
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Podle B. Hoda# rozliSujeme pt druhi rekreaci, které v této podkapitole stmé
popisi.

kulturné-umelecka

intelektualni

socialni

zajmova

pohybova

Kulturné-umeleckéa rekreace

Zanttuje se na participadilovéka na umdni. ZvySuje se tim prozitkovost
Zivota, estetické aihi ¢loveka. M& pozitivni vliv na mentélni zdravitiRasi
jedinci uvolreni. Tato rekreace splje relax&ni &inky. Rozdlujeme ji podle
toho, jak je realizovana, na pasivni a aktivni. si®d@ rekreace je ipimani
zvrejSku prichazejicich pod#ta. Pokud jedinec posloucha hudbu, ktera je mu
piijemnd, tak tim dochazi k relaxaci nebo kdyZ naesebcha fisobit obrazy,
které maji esteticky dinek. Aktivni rekreace znamena, Ze jedinec sam aiytv
umeélecké hodnoty a podili se na jejich interpretadiltdrné-umeéleckeé rekreace
zahrnuje hudbu, literaturu, vytvarné &émi divadlo, film. Podili se na kultivaci
¢loveka, ke které dochézi prastnictvim prozitku, ktery je umoén inkem

kulturniho prostedi a spolénosti.

Intelektualni rekreace
Je zam¥ena na zvySovani édomosti v wité zajmové cinnosti. Souvisi
s wdeckymi a umileckymi obory. MiZze stradat po pohybové strance. Tato

rekreace je spiSe individualnikay dochazi az k izolovanosti.

Socialni rekreace

Je zar&¥ena na vytveni socialnich vztah kontakfi a také skupin. Zakladem
je interakce. Tento druh rekreace&in@Si vzajemné intelektualni i citoveé
obohacovani. ihos této rekreace jagrdevsim dana zajimavymi kontakty a takeé

prostedim, ve kterém probitf4.

% Srov. HODAY, B., DOHNAL, T.Rekreologiel. vyd. Olomouc : Hanex, 2005, s. 16. ISBN 80-
85783-48-7.
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Zajmova rekreace

Je spojena siznorodymicinnostmi, které se diferencuji podle zéjnmRozsah
téchto zajmovychéinnosti je velmi Siroky. P&t sem sBratelstvi, gstitelstvi,
vyroba, kutilstvi chalup@ni atd. Prozitek je spojen s produktem viagtmnosti.
Tato rekreace je ztia¢ izolovana. Mize dochazet k negativnimu, jednostrannému

zakzovani po fyzické strance.

Prvni ti druhy rekreace majifpvazi nepohybovy charakter. U zajmove
rekreace je tomu jinak, protoZe se zde vyskytimnosti fyzického, pohybového
charakteru (zahradkstvi). Ugité druhy zajmovécinnosti tak mohou byt
povazovany za pohybovou rekreaci. Z toho vyplywépahybova rekreacete

byt bul’ samostatnym druhem rekreace, neb@&siil rekreace zajmove.

Pohybova rekreace

Vznikéa tehdy, kdyZz se sloZzka pohybova stavénidantni. Jeden z prvnich
autori, ktery se u nas zabyval pohybovou rekreaci, byl eply, ktery definoval
pohybovou rekreac). je to zajmova, ve volnéiase provadna lovychovna
a pohybovacinnost za delem odpeinku, zabavy, udrzovani zdravi éesné
kondice. Tim nevytujeme, Ze se i v ostatnich druzielesné vychovy setkavame
s rekre@nim vlivem &chtocinnosti v uz&im slova smysItk.

Jedinec by #t volit adekvatni pohybovou aktivitu, ktera budepostidat jeho
schopnostem, mozZnostem a fpbdm. Tato rekreace je z&fena na fyzickou,
pohybovowinnost¢loveéka. Disledkem pohybové rekreace jsou proZitky
a Zzadouci zmrny v oblasti psychické a socialni. e se uskutgovat
individualng, v rdmci rodiny, v kolektivu fatel, v ramci&lovychovné organizace,
ve sportovnich centrech ap®d.

Tato rekreace ie ¢lovéku uskodit, pokud jedinec stale provadi stejnou
¢innost, ktera z&fuje pouze jednucast tla a jednostranny pohyb neni

kompenzovan. V tomtorfpact se nejedna o rekreaci, ktera ma pozitivinkly.

®1 HODAN, B., DOHNAL, T.Rekreologiel. vyd. Olomouc : Hanex, 2005, s. 17. ISBN
80-85783-48-7.

%2 Srov. HODAY, B., DOHNAL, T.Rekreologiel. vyd. Olomouc : Hanex, 2005, s. 17. ISBN
80-85783-48-7.
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2.1.1 Wellness

Relaxaci se fifeme ¥novat bu’ doma, nebo navstivitéaké relaxani
centrum. Wellness se sotesli na odpéinek a relaxaci. Wellness aktivity se
z&inaji objevovat jako nedilna s&ast aquapaik fitness center, také je nabizeji
hotely v podob relaxa&nich pobyt a Ize za & povaZzovat mnoho la#skych
procedur. V dnesni débvznikd mnoho specializovanych wellness studii.tyta
aktivity existuji orientované cestovni kandelakteré nabizeji pobyty deéchto

center, poukazky na ozdravné kary.

Také mame mnoho moZnosti, jak si zlepSit mlari doma. Na trhu jgada
wellness produki od bazén, masaznich van, terapeutickych sprébspmasazni
stroje, Kesla az po sauny, fiiky, které lidi mohou vyuZzivat v zavislosti na

prostorovém vybaveni a financith.

Vyraz wellness je velmi znamy a v posledniete¢h ho snad kazdy slySel.
Malokdo si dokaze figsré uvedomit, co se pod timto nazvem skryva. Do oblasti
wellness pat piijemné aktivity psychického i fyzického charaktektieré maji
vliv . na pohodu a uspokojeni jedince. Zahrnuje pazit viemy z poZzitku
jakéhokoli druhu, pohyb, regeneracéijemna hudba, relaxace, zdrava vyziva,
dostaténa dusevniinnost. Do této oblasti spada vSe, co vede k haiinidia,
mysli a duch&?

2.1.1.1 Historie wellness
Jeho prajprod miZzeme najit v principu kalokagathia, coz je stecty ideal
rovnovahy ¢la a duSe; nikdy nekgici pile o dosazeni harmonie. Ve jménu boha
Asklépia zizovali Rekové Gtulky pro nemocné, kfemgli naordinovanou dietu,

raizna cvteni a maséaze za&&lem uzdraveni. Séasti Gtulki byly také chramy
a divadla, které pomahaly paciémt udrZzet psychickou pohodu v dobemaoci,

a tim zaji$ovaly rovnovahuda a ducha.

% Srov. MULLEROVA, A. Wellness jako Zivotni styl. vyd. Brno : Era, 2008, str.7. ISBN
978-80-7366-134-2.

% Srov. MULLEROVA, A.Wellness jako Zivotni styl. vyd. Brno : Era, 2008, str. . ISBN
978-80-7366-134-2.
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DalSim mistem, kteréibeme spojit s historii wellness, je roZklazeaistvi ve
starowku. V Rimé existovaly Caracallovy lazn Zde se kombinovaly dinky
piirodnich I€ivych prameid, termalnich i mineralnich a mnoho dibvych

aktivit, které Ize povaZovat za relaxaci a odpek

,Vyraz wellness vznikl spojenim dvou slov: vibeing (stav zdravy a pohody)

a fittness (fyzicka zdatnost). Tento nazev viltamericky |éka Halbert L. Dunn,
autor myslenky high level wellness (wWlpelozeno jako ,zdravi na vysokeé

Grovni«).* °°

2.1.1.2 Co znamena wellness

»Slovo wellness znamend stav/pocit blahobjginZ je maximak orientovany
na individualni moznostiloveka — vlastni osoby. Je to dlouhotrvajici, giujci
se proces feneny psychické, intelektualni, edmd, socialni, duchovni a okolni
pohody.Wellness je také ozZeai pro strukturu, zdzeni a prostor, které jsou
realizovany v konceptu s touto filozofii (architekt design, barvy aj.) a pro
programy, které poaitm wellness vedou. Wellness prostor je v nas jirogqy,

pokud nam zajiije poZitek krasy, klidu a mirf*

Wellness jecasto spojovano s terminy celkové zdravi, dostate&rgee,
vyvazena strava, spravna kondice, atipek, regenerace, & o ple’ a o vlasy
a dalSi. K jejich dosazeni vyuziva mnoho prediki. Wellness je mozné chapat
takeé jako ukity Zivotni styl. Jeho popularita a rozvoj stalstea s tim je spojena
komercionalizace. Na trhiighazi fada novych prodult které jsou ozngeny
slovem ,wellness”, jako jakasi zéka kvality. Do wellness zboZi je zahrnovano
obleteni, potraviny, potravinové daidy, prostedky p€e o ple. Wellness
asociace se snazi o vymezeni hranic wellne@sysiu. | v tomto sréru existu;ji

N7

nejasnosti. Podle jednoho nazoru wellnes<ispov podpde zdravého Zivotniho

% Srov. MULLEROVA, A Wellness jako Zivotni styl. vyd. Brno : Era, 2008, str.10. ISBN
978-80-7366-134-2.

® MULLEROVA, A. Wellness jako Zivotni styl. vyd. Brno : Era, 2008, str.10. ISBN
978-80-7366-134-2.

®” MULLEROVA, A. Wellness jako Zivotni styl. vyd. Brno : Era, 2008, str. 13. ISBN
978-80-7366-134-2.
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stylu spiSe formou pohybu. Druhy nazor g&lani ke spojeni s @€ o ple’ a €lo,
o emoce a ducha, o zdravou vyzfiu.

Zalezi na kazdém jedinci, zda se rozhodne ivysttizeb nebo produkt
wellness. Nenechat se zlakat pouze reklamou, afgitase na to, co mi schazi,
co by se mlo v mém Zzivo¢ zmenit, a podle toho si vybrat, jakym grem se

budu ubirat a jak budu travit volgs.

2.1.1.3 Trendy ve wellness

Jak jsem zminilaitve, do oblasti wellness gatzaizeni pro volnycas,
aquaparky, specialni centra, hoteloviidiska, lazeské pobyty atd. Stale se ale
objevuji nové moderni metody, prvky, které se sadgpsit psychické a fyzické

zdravi.

vyuziti made (thalassoterapie débna a relaxmi metoda zaloZzena na vyuZziti
piimorského vzduchu, nieké vody a produlitmoie, jako jsourasy, pisek, soli
atd)

vyuziti prirodnich i ungle vytvarenych jeskyni (speleoterapie)

kryoterapie a chladové terapie

razné typy masazi a procedur

pohybové aktivity (jéga, kalanetika, pilates, nerdvalking — clize s pouzitim
halek)

Také se inspirujeme u vychodnich kultur @klanime se k relaxaim,
lé¢ebnym a pohybovym technikdm a posiom které praktikuji lidé v Asii. Mezi
nejznandjsi pati:

akupunktura

akupresura

aromaterapie

aktivity vychazejici z bojovych uéni (tagi)
medit&ni styly (zenova meditace)

cviceni Rt Tibefan.®®

% Srov. MULLEROVA, A.Wellness jako Zivotni styl. vyd. Brno : Era, 2008, str.16. ISBN
978-80-7366-134-2.
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Meli bychom se pokusitievzit z kultury Orientu to dobré. Orientalniizpb
uvazovani o lidském zdravi je nam velmi vzdalenychHpit gistup k lidskému
organismu, ktery je typicky pro vychodni kulturyem snadné. Jsme zatiZeni
tisiciletou tradici evropské civilizace. Ta ma vliva nas zfsob mysleni,

hodnoceni a logikd’

Lorientalni lékai znali tisice znak podle kterych bylo moznédit; jaké je
clovek konstituce a v jaké je dnes kondici. Svou diagstanovili z nefeberného
mnozstvi informaci, od vrasek az pousgb chize ¢i jednani s druhym
clovekem.“"*

Timto Uryvkem jsem c#ia poukazat na to, Ze my nejsme uz schopni tytd v
hodnotit bez komplikovanychiistroja. NemocifeSime pomoci l&k operaci.
Lékai uz nezvazuji jiné moznostidBy. Orientalni Iék& hodnoti individualg
kazdého jednotlivce a podle toho mu vyfvindividualni plan |éby. Jedince
hodnoti komplex& Jeho duSevni &lesnou stranku, protoZe vSe souvisi se vs§im.

Je dokazano, Ze duSevni starosti mohdisabit €lesné problémy a naopak.

Meéli bychom odlozZit konzervativni mysleni a snazitmechopit a udfit, Ze
v lidském tle probiha energie, ¥le jsoucakry a meridiany. Timto se zabyvaji
orientalni Ieka.

Cakry predstavuji energeticka centra v organisthovéka, popisované jako
kruhy ¢i viry, v ugitych mistech vystupujici (vyvajici, tryskajici) nad povrch
téla." Kazda ¢akra ovliviiuje ugitou cast €la ¢i mysli. NejznandjSi je sedm
zakladnichtaker. Harmonicky Zivotlovéka je podmisn spravnym fungovanim
a vzajemnou rovnovahou vsethker. Cakry maji byt otekené, aby jimi mohla
volné proudit energie. Pokud tomu tak neni, tak se tpepf jako nemoc, bolest,
naru$ené mezilidské vztahy a dalsi probléfy.

Meridiany neboli drahy, kanaly vedou po powrchdského ¢&la. Podle

tradicnich gredstav v nich proudila sikechi. Tyto drahy jsou umisty v blizkosti

% Srov. MULLEROVA, A.Wellness jako Zivotni styl. vyd. Brno : Era, 2008, str.11. ISBN
978-80-7366-134-2.

0 Srov. JONAS, JKrizovka ZivotaUsti nad Labem : Seveteské nakladatelstvi, 1988, str. 14.
ISBN 80-7047-019-4.

™ JONAS, JK#izovka ZivotaUsti nad Labem : Seveteské nakladatelstvi, 1988, str. 19. ISBN
80-7047-019-4.

2 Srov. MULLEROVA, A.Wellness jako Zivotni styl. vyd. Brno : Era, 2008, str. 23. ISBN
978-80-7366-134-2.
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nervovych svazk krevnich¢i miznich cév. Také bylo popsanékolik boda,
kterym seiika ,aktivni body“ pro jejich zvlastni vlastnostia znalosti &chto
vlastnosti byl zaloZen ¢ébny systém zvany Akupunktura. Jedna se o nejstarSi
lé¢ebnou metodu na &¢. Akupunktura l€i pomoci vpichovani kovovych jehel
do konkrétnich boil"®

3 Srov. JONAS, Xr#izovka ZivotaUsti nad Labem : Sevefeské nakladatelstvi, 1988, str. 22,
24. ISBN 80-7047-019-4.
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3. Relaxani techniky

Poteba uvolnit se je spaled vSem lidem. Je mnoho tgwohi, jak toho
dosahnout. Lidé Ziji v odlisSném préstli a maji rozdilnou kulturu. Od toho se
odviji jejich zpisob Zivota a také to, jaké pouZivaji rekda techniky.
Relax&nich technik existuje velké mnoZstvi. V této kalgitee budu &novat ¢m
nejznangj$im metodani?

Zdaazeni relaxénich technik umozni ihned rozpoznat, jakdsti €la jsou
ztuhlé, nésledn dojde kéast&nému nebo Uplnému uvani. Je teba si davat
pozor v situacich, kdy by mohlo dojit k&@pvnému jednostrannémurgtizeni.
Prevenci je pohyb, naéit se spravnému drzenila, kompenzovat jednostrannou
zat?. | kratké cvkeni inasi dlevu a rie pomoci od bolesf?

Cilem relaxénich technik je uvokni a hlubSi zklidani. Relax&ni metody
maji casto spoléné dw¥ faze. Uvolrni tlesné, které je charakterizovano pocity
tihy, a uvolRni mentalni, které doprovazi pocit lehkosti. Polo¥oi v oblasti
teélesné ¥tSinou dochazi k prohloubeni relaxadeghodem na uvoémi v oblasti
dusSevni.

Hi hlubSich relaxacich fiie dochazet k jéwm, které souvisi s uvisbvanim
podwdomé slozky. Mezi tyto jevy ptpocit vznaseni, houpani, roasrani €la
v prostoru nebo jeho zmenSovani. Pokud se tyto pojevi, nendl by jedinec
byt neklidny. Ri hlubokém uvolgni mohou byt pivodnim jevem, ale také se
nemusi ubec vyskytnout. Nelze je chapat jako cile v retaxeh technikach,

a proto by se neghjedinec zneklidovat, kdy? se udho neprojevf’®

Relaxani techniky Ize prova#l jako samostatna aieni nebo jako zavecné
zakorteni sady cvili. Béhem relaxace fZe dojit ke sniZenélesné teploty,

a proto je vhodné si obléci teplejSiéwdnebo pouzit lehkou deku. &d pro

relaxaci ma byt pohodiny, volny. Je vhodné relaxdez Sperk, hodinek, bryli

" Srov. NESPOR, KUvolréné a s pehledem.1. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. str.14.
ISBN 80-7169-652-8.

> Srov.CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H.Du$evni hygiena, psychologie zdralivyd.
Praha Ceska zergdgIska univerzita v Praze, 2006. str. 138. ISBN 83-2152-4.

’® Srov. MIHULOVA, M., SVOBODA, M. Abeceda jogyliberec: Santal, 2002, s.119. ISBN
80-900570-60-3.
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a nepouzivat obuv. Relaxd@ cviceni Ize provad v kteroukoli denni dobu, ale je
dobré dobu a misto relaxace dodrZzovat. Dochazvgjesi ukitych navyki, které
usnaduji navozeni hlubSiho uvaini.

i relaxaci by nemo dochazet kvyruSeni. Prudké vytrzeni z hlubSiho
uvolnéni miZze mit za skterych okolnosti charakter Soku.

Relaxace by #ha prinést ginos, ale neni vhodnéiipSna snaha o rychlé
dosaZeni pozitivnich vysletlk Tato snaha by tak bylargkdZzkou k dosazeni

uvolneni.”’

3.1 Relaxace za®ena na dech

Tuto relaxaci jsem #adila na prvni misto, protoZze dychani je zakladdkhb
relaxaniho cvieni. Lidé si neuwdomuji zpisob, jakym dychaji. Bkomu se
nemusi jevit jako relaxace, ale jakécn samoejmého. Dychani igdstavuje
vzdy @itomny a snadno dostupny bod pro stekhi. Soustedit pozornost na
pravidelné, pokojné dychani znamend uklidélh 2 zarové pomaha aistit mysl
od v&ech rozptylujicich myslenek a usize meditaci’®

Spravné dychani zlepSuje naladu i spanek, pryddolnost wuci nemocem.
Zajistuje vyzivu mozku a ukliiuje nervy. Upravuje krevni tlak, zmenSuje riziko
kardiovaskularnich chorob i plicniho onem&cih Také sniZuje tepovou frekvenci
a urychluje metabolismus.

Ktomu, aby se lidé citili déb a uvolgng, je dilezita rovnovaha mezi
prijimanym kyslikem a vydechovanym oxidem ghiim. Zména ve zjisobu
dychani niiZe jejich mnozstvi v organismu outigvat.

Rychlé nebo velmi hluboké dychani, které sgmahyperventilace, Zisobuje,
Ze organismus vyliwje velké mnozstvi oxidu uliitého, a to mze mit za
nasledek zavrat Naopak mnilké, nepravidelné dychani, které bywaasto
dychacich orgah naruSuje okystovani. Mnoho lidi ma se spravnym dychanim
potiZze, aniz by toa&déli. Pokud se lidé kii, hrbi, dochazi k tomu, Ze hrudnik

" Srov. MIHULOVA, M., SVOBODA, M. Abeceda jogyLiberec: Santal, 2002, s.119. ISBN 80-
900570-60-3.

8 Srov. HAWKEY, S., HAYFIELD, R.Psirodni l&ba. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 2001,
str. 152. ISBN 80-247-0107-3.

" Srov. MORENOVA, D. Dechem proti vraskafstetika,2007,¢. 6. str. 51
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a hrudni koS jsou propadlé, branice jgarena Zinnosti a srdce je nadimé
zagzovano
Spravné dychani je zasadni pro spravnou fumitege. Ri dychani

dochéazi neustale k pohytim celého hrudniho koSe, Zeber a paétePokud je
dychani uskui@ovano Spatnym Zisobem, tak dochazi k bolesti zad. Jestlize je
klidové dychani vlivem stresu nebo Spatného navglkprovazeno pohybem
hrudniku a ramen viinu, tak Sijové a kini svaly, které se na tomto pohybu
podileji, jsou p&ase unaveneé agtizené. Zpsobuji bolesti hlavy a kni patée.

Lze proveést test, ktery ukaze, jesltivek spravig dycha.
Jedinec se postaviigd zrcadlo a #hem dychéni pozoruje pohyb hrudniku a
ramen. Pokud uvidi pohyb khi kosti a ramen vZhu, je zapdiebi se natit
dychani do stran hrudniku a pomoci zrcadla pohyyes nahoru minimalizovat.
Idedlni je provaehi nadechu do vSech stran hrudnikiedevsim v jeho spodni
¢asti. Ritom nesmi dojit k pohybu hrudniku a ramenésem vzhiru. Jako
pomicka poslouzi plozeni rukou na bini strany hrudniku. Pokud jedinec uciti,
Ze se ruce rozpinaji do stran, provadi dychaniapf4

Klidny dech navozuje celkové uvehi, zvySuje sebeovladani a zklige
psychiku. Stimuluje vnihi organy, hlavé jatra, Zaludek, gtva, srdce a solar.
Spatné dychani zvysuje fyzickou Gnavu a nervofticitelka jogy a terapeutka
Dita Vrchotova doporiuje cviit si dychani dvakrat degmejmérs pst minut®?
Dechova cweni jsou zakladnim prvkem relaxaci, jogy i prevedgchacich
onemocgni a Uzkosti. B stresu a dechovych potizi je vhodné se &dmouze
na pomalé dychani sewmdzrenim vydechu. Pokud se&ipcviceni objevi téeni

hlavy, je teba ihned festat, nezrychlovat dech a kliddychat®

Cvkitelka jogy Dita Vrchotova radi, jaké dechové arnii by bylo vhodné
zvolit, pokud se dostavi vztekM ¢li byste zhluboka vydechnout, aby z plic beze
zbytku odeSel pouzity vzduch. Potéjgete na rytmus: nefilis hluboky, pomaly
nadech a vyrazhdelSi pomaly vydech. Mete si vyzkouSet i tento jednoduchy

nacvik hlubokého dychani: Uvete se, nadychite se nosem a zaroveocitejte

8 Srov. VELTRUBSKA, I., CHAMOUTOVA, K. Du$evni zdravi.l. vyd. Praha :Cesk&
zenedélska univerzita v Praze, 1998. str. 132. ISBN 83-2456-1.

® Srov. VALOUCHOVA, P. Rehabiliteni cviceni.Dieta, 2007,¢. 7, str. 51

8 Srov. MORENOVA, D.Dechem proti vraskastetika,2007,¢&. 6. str. 51

8 Srov. CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H.Dusevni hygiena, psychologie zdralivyd.
Praha Ceska zerddélska univerzita v Praze, 2006. str.139. ISBN 80-2132-4.
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do ctyr. Vydechdte asty, uvolée celisti — nechte je doslova spadnout — a

pocitejte do osmi. Postup opakujte, dokud vagesvi neosszi.“ %

Dynamicka dechovéa cweni

Napomahaji uvolmi prebyt&né energie, napi a stresu. U tohoto aieni se
pouziva vykik. Uvolnujici (Cinek ve stresovych situacich ma silivé@ani, které
ale negativa pasobi na druhé. Pokud se zvéliani jako technika zbavovani
napsti, je vhodné najit misto, kde nebudeme nikohot.ru&psSi variantou je
cvigeni dynamicky vydect?®

Postup viz. Hloha I.

Sprav dychat se nelze né&ti ze dne na den. Je zapedii se ¥novat
pravidelrt dechovému c¥eni. Existuje gkolik pravidel, ktera mohou pomoci ve
zlepSeni dychéni.

Pokud dech neni stély a pravidelny, je z&gduit se parkrat zhluboka nadechnout.
Védonme se snazit dychat Kklign Myslet na své dychani pravidéla kontrolovat
zda je stéle klidné.

Lidé by si ngli zvyknout dychat pomaleji a hlogj nadechovat se a vydechovat

stejre dlouho.

V klidu se nadechnout, zadrZzet dech riofik vtefin, vydechnout aied dalSim
nadechnutim chvili pdkat; jeS¢ trochu vydechnout;ip vdechnuti a vydechnuti

pracuje pouzeiicho.

Je spravné se nadechovat nosem, ne Usty. Dych&mhige zgisobit nachlazeni a

infekce.
Dechova cuieni by se rila provadt minimalné jednou den& alespa pét minut.

Pfi nadechovani je vhodné si pfedstavit, Ze do téla vstupuje nova energie. Pfi

vydechovani si Ize pfedstavit, Ze z téla odchazi vSe Spatné: nemoci, myélenky.86

8 MORENOVA, D.Dechem proti vraskar&stetika,2007,&. 6. str. 51

Estetika, str. 51

% Srov. CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H.Dusevni hygiena, psychologie zdralivyd.
Praha Ceska zer#dgIska univerzita v Praze, 2006. str.140 - 141. ISEN213-1152-4.

% Srov. MORENOVA, D.Dechem proti vraskastetika,2007,¢&. 6, str. 52
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3.2. J6ga

Joga obsahuje sty body pro relaxai techniky. Zjogy vychazi nap
Schultziv autogenni trénink. Zakladem je pravidelné dych&oincentrace a

uvolneni.

Joga je vhodnda pro vSechnkevé skupiny. Btem gedSkolniho a Skolniho
véku by jéga pinesla zklideni, travily by swij ¢as plnohodnotha nadily by se
zachazet s volnyrsasem. Dosgli by praktikovanim jogy kromjiného, nagerpali
energii, uvolnili by se a potiili se sami do sebe. Setiitoy provad&nim jogovych
cviceni zlepSili vlastni zdravotni stav. JogAnpSi odpoinek a regeneraci sil,
pusobi blahodarhna organismus a na dusevni stratlkoweka.

Joga se fize cvtit individualné nebo skupino¥ Pokud jedinec nawdtuje
n¢jaké centrum jogy, tak se tam seznami s lidmi, tegykni mize mit hodsa
spole&ného. Krond¢ denniho cueni jogy, niize jedinec navstivit semihgodgy,
ktery bude trvat &kolik dni. Tyto kurzy si kladou za cil pozvednutiathovni
arovre lidi, prostednictvim adekvatniho vZvani a §enim nejstarSich znalosti
a praktik, existujicich v naukach jogy za tisidilet

Cvieni jogy se provadi v mnoha fitness nebo raladcdn centrech, kde se
praktikuje celarada druli jogy nag. Power joga, Hatha joga, Ki joga, Ashtanga
joga, jéga prodhotné. VCeské republice je novym druhem Bikram joga, ktera s
cvi¢i ve vyhatém sale na 42°C. V Indii, kde vznikla jéga, jelackEzné, cweit
pii tak vysoké teplat

Zakladatel Bikram Yogy a &tové uznavany titel je Bikram Choudhury.
Studoval jogu od svychtyt let, ve 12 se stal narodnim Sampionem Indie atent
titul 3x obhajil. Swami Sivananda mu &idl titul “Yogi Raj”, kral. Pod vedenim
svého ditele Bishnu Goshe (bratr Paramahansa YoganandaarBispojil své
znalosti vychodniho deni s filetou spolupraci s lékaa wedci z Univerzitni
nemocnice v Tokiu. Postuprvytvoril svij systém 26 pdéz a dvou dychacich
cviceni ve vyhiatém progedi. V roce 1971 tuto metoduimes| do Spojenych
stati na pozvani americké Léiské asociace a o dva roky pegd Beverly Hills

zalozZil svou prvni Skolu "Yoga College of India”ikBam wdecky zformuloval a
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dokazal, Ze jéga ma schopnost regenerovattikalit chronické nemoci. Svoji
metodu vyduje po celém sité¢ uz déle nez 30 let. V stasné dob ve st
existuje 720 Skol Bikram Yogy a vSichniitelé jsou Skoleni Bikramem osohfY

Mnoho lidi ma dnesipdstavu o tom, co se skryva pod pojmem joga. Tento
vyraz byva spojovan s duSevni vyrovnanosti, wsumim, s ovladanim pohyb
svého &la. Pomoci jogy je mozné se rkawvladat emoce.

Cesta jogy se ubird &wma sméry. Prvni z nich se zakfuje na vylepSeni
situace v oblastitesné a duSevni. Nabizizna cvéeni, mentalni techniky. Druhy
smér spaiva v odstragni vlastnich nedostaik v oblasti charakterovych
vlastnosti, mezilidskych vztaha Zivotni orientace. Jogu |ze oZiaa ukity styl
Zivota. Prvni¢ast mize ginasetclovéku vyhody, ale pouze zagqdpokladu, Ze se
prolina s druhym simem, se da hova o skuténém praktikovani jogy. Dojde-li
k ptijmuti jogy jako celku, Ize si wdomit, co je v Zivat nejdilezitéjSi. Jsou to
moralni hodnoty — soucit, laskavost, dobrota a ddskazdy jedinec, ktery
praktikuje jogu, by ral byt schopny, fijmout za své jednani zodp&nost a
nesvadt vinu za sv&iny na druhé. NIl by odhalovat nedostatky ve svém nitru.
Tato cesta vede k budovani harmonické osobnoktlyz mize byt namahava a
bolestn&®

.umeni jogy pochazi z Indie, je vice nez 5000 let star@pisema bylo
zaznamenano zhrubaqu 2500 lety. Je to nejstarSi systémcéeni wdomého
rozvoje lidskéhoéta a ducha, jaky se nam zachoval. V z@sad rozliSuji dv
velké oblasti: hathajoga se svymi asanamélefinymi pozicemi) a jéga

meditativni, kterdA m& mnohdzanych forem.®

Joga je zaloZzena na empirickém poznani, ndezlasti a na citu. Je proto

svazana s individualnimi vlastnostmi &eiho, s jeho pocity a reakcemi.

87 Srov. Bikram yoga Prague : O Bikram j6ze [onlirfefaha : Bikram yoga Prague.

Lcit. 2009-05-02]. Dostupné na WWW: http://www.kadknyoga.cz/o-bikram-joze/>.

® Srov. MIHULOVA, M., SVOBODA, M.Abeceda jogyliberec: Santal, 2002, s. 7. ISBN
80-900570-60-3.

89 ZEBROFFOVA, K.J6ga pro kazdéhdPraha: Knizni klub, 1994. str. 6.
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Slovo joga pochazi ze sanskrtskéheeke slova ,JUDZ*, ktery ma vyznam
spojit se a nazraje sjednoceni kazdé stranky lidské bytosti odejemitingjSi po
vngjsi. Jako filosofie je joga neobvykla v tom, Ze pbuje provaénhi poloh
a dechové techniky za zaklad toho, &hywek vedl distojny a spokojeny Zivot.

Nauka jégy speiva v aspektech poloh a dychdhi.

Cilem jogy neni dosahovat maximalni dokonalosti ravpcEni cvika,
v zaujimani #iznych poloh, ve zjsobech dychani a v dalSickigtupech. Zisob
jejich provadni neni vSak |hostejny. Jde o zasadfistpp, o celkovy zfsob
slacéni jednotlivych prvik s gresnosti vlastniho provedeni, aby se tédpSlo
piipadnému posSkozeni. Cilem jogy je se dokonalostistéde piblizovat.
Zduraziuje se trplivost a nespchat na této cest k priblizovani  se

k dokonalostP*

Joga vychazi z nazoru, Ze by se kazdy jedinét mawit diive ¢i pozdji
provadt vse potebné spravh pomoci vnitniho cigni, v souladu s vlastnimi
moznostmi a schopnostmi. Jogu sesligym opakovanim nakonec néukazdy
spravie. Je dlezité, aby si kazdy jedinec naSel svéhitale jogy, aby mohlo
dochazet ke zjtnym vazbam.

Pohyby v j6ze se provéj pomalu, s plnou&domou pozornosti, kontrolovan
fizere. Je to zajimavé a poutavé sebeobjevovani, pratazedhalujeme novy
swt pociti ze svéhoda, ktery jsme je doposud tuSili. Pozorovanim pdthal
pohybu se postugnzbavujeme nesoustknosti ve prosgch klidné, uvolgné
koncentrace. ZlepSena schopnost gedst se na aktivitu vlastnihcla nam

pozdji usnadni odhalit a kontrolovatjé odehravajici se v nasi psychiée.

Vyznam jogy spodiva v osobnim rozvoji, ktery jgéasto n¢fen pouze najedinci
samotném, ve srovnani s jeho stavem, ve kteréerademel pedesiého dne. Joga
uvoluje, omlazuje, dava energii a krasu, posiluje a&meguje &esné funkce.

Lidé, kteri Ziji v zapadnim s#t¢, jsou vystaveni jinym vligm neZz nap Indove.

% Srov. MEHTA, M.Co je to j6ga Praha: Svojtka a Vasut, 1996. str. 8.

%1 Srov. DVQRAK, J., STASTNA, E.Jéga vSedniho dne pro ty, Ktechtji 1épe Zit Praha:
Spektrum, 1990. str. 5.

92 Srov. KNIZETOVA, V., TILLICH, J.J6ga Praha: Olympia, 1993. str. 15.
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Zivotni podminky, mentalita se od vychodnihdiggbu Zivota natolik lisi, Ze itp
cviceni jogy je zapdebi zdiraznit jiné momenty. Smysl| jégy se timto ngrh—
dojde k odninéni klidem a vyrovnanostf

Diky j6ze se&lovek nalti zbavovat stresu. Joga je praktickou filosofijinp
cilem je sjednotitdo, mysl a ducha zacélem zdravi a naptmi. Zdravé a pruzné
telo Ize rozvijet pomociétesnych poloh (asan ). Tato €égni &inkuji na vSechny
télesné soustavy, posiluji svaly, stimuluji krevnilola zlepSuji celkové zdravi.
Vyhody cvieni nejsou pouze fyzické: po zvladnuti poloh a dané relaxanich
a dychacich technik zjistite, Ze pomoci jogyckm/ek nawi uklidnovat mysl,
zvySovat koncentraci a rozvijet schopnost zviadasth Joga je dokonalym

systémem pro osobni rozvoj a podporuje celkowtmsihou i dusevni pohodf.

3.2.1 Systémy jogy

V Indii, v kolébce jogy, vznikla postupetiasuiada fiznych systérn jogy,
které vyuzivaji skdy podobné, jindy odlisné prastlky k dosazeni shodného
cile, ktery pedstavuje pedevsSim prohloubeniédomi o sob samém a celkovée
hlubSi pochopeni zakonitosti Zivota. Nejzr@n z nich je d#anajéga,

karmajoga, bhaktijoga, hathajogaradzajoga.

S ohledem na skut@ost, Ze joga vznikla ipd tisiciletimi v odliSnych
spole&enskych a geografickych podminkach,igbt citliv vybirat jeji prvky tak,
aby mohly byt usgsre vyuzivany dnesSnimdlovékem. Slepé kopirovani
a mechanické fijimani prostedki, které byly prosgsné proclovéka Zzijiciho
v doke vzniku této nauky v Indii, neni zajisté vhodnoustoel. Bohatstvi
jogickych prostedki a metod umaiuje efektivni vylr vhodny pro soéasneho

ey

¢loveka, zijiciho v dneSnich podminkéach.

V tomto smyslu nelze opomenout tzv. osmistyou jogu. Jednd se o systém

zahrnujici oblastétesnych a dechovych @eni, spravné Zivotospravy, mordin

% Srov. ZEBROFFOVA, KJdga pro kazdéhdPraha: Knizni klub, 1994. str. 6, 8.
% Srov. MEHTA, M.Co je to j6ga Praha: Svojtka a Vasut, 1996. str. 7.
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etickych hodnot, mezilidskych vztah vztahi ¢lovéka k pirodé. Tyto oblasti

jsou rozllerény do osmi stuipi:

1. Jama 5. Pratjahara
2. Nijama 6. Dharana
3. Asana 7. Dhjana

4. Pranajama 8. Samatdhi

Prvni dva stugh— jama a nijamafgdstavuji moral# eticka hlediska. feti
stupdi — asana, je zaften na oblasttesnych cwieni. Stup# ¢tvrty — pranajama,
popisuje dechova ci&ni. Patym stugim je pratjahara, neboli stazeni pozornosti
od smyslovych vjerin Na tomto stupni jogy s&8ovek uci udrzovat pozornost ve
svém nitru, aniz by byla vyruSovanagigim dnim. Takova schopnostibe byt
velmi Us@Snd nacvtovana vramci relaxmich technik. Sesty stupe
ozna&ovany slovem dharandagastavuje koncentraci neboli schopnost seasti
mySlenek. Jeho realizaci na kvalitativivysSi Urovni je pak dhjana neboli
meditace, tvtici naph stupré sedmého. DovrSenim tohoto systému je samadhi —
osmy stup®, jehoz napléni predstavuje naprosté piiténi a ztiSeni mentélni
slozky a poznavani duchovnich aspekiastni existence®

Mimo této osmidilné cesty existuji i dalSi druhygyp které lze ussre
praktikovat v naSich podminkach. Je toindghaktijéga, danajoéga a karmajoga.
Predstavujiiti zakladni pistupy na cestsebepoznavani.

Bhaktijoga

Bhaktijobga je oznéovana jako cesta lasky. Ve svém nejvy$Sim aspektu
predstavuje lasku k Bohu, k Nejvyssiargi Sileci jinak chapanému NejvysSimu
Byti. Cesta bhaktijogy ma svoji ¥8i a vnitni stranku. Vnitni predstavuje &distu
lidského srdce od sobectwiimz je vytvden prostor pro jsobenicisté lasky.
Clovék plny zloby, zavisti, nenavisti a daldich negaititnemoci mize jen &zko

procitovat lasku. Nejprve jee¢ba nastolit vnini ctistu jako nezbytny f@dpoklad

% % Srov. MIHULOVA, M., SVOBODA, M.Jéga a sebepoznavariiberec: Santal, 1992. str.
18.
% Srov. MIHULOVA, M., SVOBODA, M.Seznameni s jégoLiberec: Santal, 2001. str. 21, 22.
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pro Zivot v duchu bhaktijogy. \&sim aspektem této cesty je nasavani pocit
lasky mimo sebeCim je objekt lasky z duchovniho hlediska vy3si, W8 nam
laska umozni vystoupit. Musi se jednat o @#ty, ugimny a nezistny. Velmi
dulezita je @ista a Ucta. Pokud budeme s Uctdistppovat k druhémuloveéku,
vytvatime tak pedpoklad k eventualnimu pagdimu projevu lasky v najergjsi
podols.®’

DZnanajoga

.DZnanajéga je cestou poznani, coz prézméhocloveka byva chapano jako
intelektualni zalezitost. Je vSalelba upozornit, Ze nejvysSi hodnotyialiajogy
jsou realizovdny mimo oblast intelektu. Intelektmnaumo#uje na cest
sebepoznavani odhalovatcité zakony Zivota afzpisobit jim své jednani. Na
cest dzianajogy je tedy intelekt v ramci jeho moznosti WAz Navic jsou
pouzity i prostedky, které umagiji pronikat do oblasti za mysl(za hranice
intelektu), kde lidskédomi existuje dal a je schopno z nadhledu pozorovat
¢innost vlastni mysli. V tomto smyslu se jedna @ivyami koncentrénich

a meditanich technik.®®

Karmajoga

,10t0 slovo oznduje jogu c¢innosti. Ne vSakfinnosti jakékoli, alecinnosti
neosobni.Cinnosti, kterd neni motivovana osobnim ziskem. Kep, se chce
cestou karmajogy sblizit k pochopeni smyslu vlastni existence, @ konat
praci pouze pro ni samotnou a chapat sebe sama galast kosmickéhoeéti,
v nemz vSe ma své misto a opodstain Podob@ Ize svoji praci chapat jako
nesobeckou sluzbu bliznim. Takové postoje osvdbolyka od Igni na
plodech své prace. Principy karmajogykdy vzbuzuji mylnou/pdstavu, ze je
treba se vzdat jakékoli o@dmnmy za vykonanou praci. Karmajéga je zalezitostéryz
vnitni- zélezitosti postojeclovek ke svému Zivotu v tomtosevpotebuje urité
prostedky, které vyplyvaji z jehdinnosti. Maji byt chapany jakoripozena
sowast, doprovazejici praci, ne vSak jako hnaci matocil jeho pracovnich

aktivit.«%°

°”Srov. MIHULOVA, M., SVOBODA, M.Seznameni s jogoLiberec: Santal, 2001. str. 22, 23.
** MIHULOVA, M., SVOBODA, M. Seznameni s jogoliiberec: Santal, 2001. str. 23, 24.
% MIHULOVA, M., SVOBODA, M. Seznameni s jégoliberec: Santal, 2001. str. 24.
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Integralni joga

Integralni joga je syntézou vSedin $neri. Tato kombinace se jevi pro dnesni
dobu jako nejvhodjsi, protoZze zahrnuje vSechnii zakladni aspekty lidské
bytosti — cit, rozum a Wdli. Principem integralni jégy je spojeni vimtho
duchovniho Zivota se Zivotem ve&sim swté, coz je pro dnesni epochu velmi

dilezité 1

3.2.2 Jak mize j6ga pisobit na zdravi

Joga fedstavuje jeden z nejdokonalejSich systémo udrZzeni dobrého zdravi.
Zdravotni @inky jsou dosahovanyuenym zmisobem. Jedna se o zlepSeni
celkového stavu organismu, d@iznivy vliv zklidnéné a lépe ovladané duSevni
oblasti a také specialni @eni a techniky s konkrétnim zdravotniginkem pro
oblast &lesnou a duSevni. Pomoci jogy lzéizpivé ovlivnit posileni travici
soustavy, zlepSertinnosti stev, urychleni traviciho procesu. Posilenitisiiho
svalstva je podmimo i udrzeni spravné polohy wvmich orgafd. Jejich
ovliviiovani je také dano masaznim efektem, vzniklyimppovadni nékterych
jogickych cvieni (tyka se nap jater, sleziny, ledvin, &tv), ¢cim se pedchazi

krevnim zastavam v organech dutiriighi®*

Cviceni jogy @iznive ovliviwuje ¢innost srdce, prokrveni celého organismu

a normalizuje krevni tlak. Stimuluje a normaliztiienost Zlaz s vnihi sekreci.
Upravuje ¢innost Zenskych organ piispiva ke snazSimu porodu a pomalia p
nepravidelné menstruaci. fiEnivé piasobi na zrakové a sluchové organy.
Blahodarg pasobi na duSevni oblast (zvySeni odolnositti vstresu, zlepSeni
koncentrace, odstrani & zmirnsni poruch spanku, hluboké zkligi).*%2

Veénuje-li seclovek j6ze pravideld, posiluje organismus jako celek. Cemni

jOgy zlepSuje stav svalstva @igpiva ke spravnému drzeria. Mnoho jogovych
cviceni ma pozitivni vliv na péateTo je velmi dilezité, neb6é rovna a pruzna
pate je zakladnim pedpokladem souigdinosti a uvolini. VSechny organy jsou

provazeny vzajemnymi vztahy, kazdyesny proces spoustizovou reakci. R

1% Srov. MIHULOVA, M., SVOBODA, M.Seznameni s jogoliberec: Santal, 2001. str. 25.
%" Srov. MIHULOVA, M., SVOBODA, M.Seznameni s jogoliberec: Santal, 2001. str. 39.
192 5rov. MIHULOVA, M., SVOBODA, M.Seznameni s jégoliberec: Santal, 2001. str. 39.
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duSevni adesné zavZi se stahuji svaly, které pak nemohou neréig@acovat.
Clovék se pak neciti ddb, je bez energie, podré&ty, deprimovany a fife to
vést aZz k onemoeni. J6ga ma mnoho speciélnich dyikteré pomohou od potizi
a nemoci. Pokud sefipjogovych cvieni dycha sprawna jedinec se dokaze
uvolnit, tak jéga nejen dopomaha ke zdravéiiu, tale poskytuje také energii,
vyrovnanost a pocit radosti ze Zivota. Joga maweédmu specialnich cvik
zangienych na odstrani uritych zdravotnich problém

Velkéa cast dnesni populace ma nezdravysgb dychani. ¥Sina lidi by toto
sikleni, Ze neumi dychat, povaZovala za paradoxniingpapisob dychani
zpisobuje nedostataou ventilaci plic, snizené zasobovani &una tkani
kyslikem, snizenou moznost odsivaani odpadnich latek i vhodné podminky pro
mnoZzeni choroboplodnych zaradk plicich. Na zakla&l toho ¢lovéek mize
stradat nejen po zdravotni strance. Nedostaételychani se projevi také ve farm
¢asté Unavy a nechuti k fyzick@nnosti. V oblasti duSevniftispiva ke ztrat
koncentrace, ke zvySovani nervozity a podéabdti. Hlavni znaky nezdravého
dychani nizeme uveést — povrchnost, neuplnost, n&aiou rychlost
a nedostataou plynulost. F¢inou je psychické nagi, nedobrédlesné navyky
a postoje. V otadzce spravného dychani klade jagazdna vydech, ktery je
piedpokladem néasledného napin plic. Vydech ma byt uvolimy, klidny,
plynuly a pomaly. Pro zkvalitmi dechu je dlezita koncentrace. Snazime se
oprostit od vSech myslenek a nenasie sousedit na pohyby ficha a hrudniku.
Kratké cvieni wdomého dechu lze #adit kdykoliv kthem dne. Lze je také

pouZit jako dinny prostedek proti tina, neklidu nebo Spatné nalatfy.

Joga se za#tuje predevSim na prevenci. Jde o to, aby se organisnsibyal
piedem, aby byl na négnivé vlivy pripraven dive, nez se s nimi setka. V joze se
priklada wtSi vyznam posilovani vrozenych obrannych mechahisritle nez

zaneieni na omezeni jednotlivych rigmivych¢initela.

Pozitivnich zmén Ize v j6ze dosdhnouteimi zpisoby:

193 Srov. MIHULOVA, M., SVOBODA, M.Seznameni s jégoliberec: Santal, 2001. str. 40
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- péstovanim vhodnych postgj ovlivnénim vlastni osobnosti uplaivanim
zasad duSevni hygieny

- jogickym cvicenim es za®fenim na zvySeni schopnostitegonévat
negiznivé vlivy

- vhodnou stravou

To jsou ti zakladni obecna zatieni, ve kterych Ize shrnout postupy joégy jako

vyznamného dopku I&ebné i preventivni ge ***

Zdravi a strava

Lidé praktikujici jogu ziskavajiizné prostedky pro zpevéni zdravi v oblasti
télesné i duSevni. Stravdqustavuje vyznamny faktor meznti, které se podileji
na otazce celkového zdravi, a proto se stava mjva podle uitych zasad
piirozenou sotasti jogy. Joginska strava byla byt bohata, rozmanita, chutna
a dolfe upravend. iedpokladem zdravé vyZzivy je, abychom vSechny potyav

konzumovali pokud moZno fpodnim stavd®

Jeden z hlavnich rozdiloproti stra¥ béZzné spéiva ve snizeni konzumace
masa. V otazce konzumace gmgch vyrobki a mléka se dopoéuje umirrénost,
piednost se dava vyrobin jako je kefir, jogurt a dalSi kysané vyrobky¢lal by
se také snizit konzumace vajec na 1-2 vejce zantydevybéru tuka je vhodné
déat grednost rostlinnym olém.1%°

Joginska strava ipdpoklada uzivani velkého mnoZzstvi ovoce a zeleniny
Vv syrovém stavu, pdfpact i tepelré upravené. Doporiuje se vypustit
z jidelntku bilou mouku a nahradit ji celozrnnou moukou.d2ainé obiloviny
jako je pSenice, oves, ryZe natural, proso, poharga@stavuji oproti bilé mouce a
vyrobkim z ni bohaty zdroj vitamina vlakniny, nerostnych latek, které hraji
vyznamnou roli v othzce naSeho zdravi. Joginskavatiby ngla obsahovat
dostatek bilkovin. Proto se jogéasto Zivi lu&ninami, semeny, s6jovymi boby,

pSenénymi klicky, okechy®’

1% Srov. DVQRAK, J., STASTNA, E.J6ga vSedniho dne pro ty, Ktehtji 1épe Zit Praha:
Spektrum, 1990. str. 15, 17.

19 Srov. MIHULOVA, M., SVOBODA, M.Seznameni s jégoLiberec: Santal, 2001. str. 41
1%5rov. MIHULOVA, M., SVOBODA, M.Seznameni s jogoliberec: Santal, 2001. str. 43.
19’Srov. ZEBROFFOVA, KJ6ga pro kazdéhdPraha: Knizni klub, 1994. str. 10.
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Neni zdravé sladit bilym cukrem, ale nahradit jgparejSim cukrem tmavym a
medem. Dale by se #to omezit pouzivani mnozstvi soli i jinych drazdity
piisad a pouzivatis morskou. Z napaj se doportuje pramenita voda, mineralni
vody, dale pak ovocné a zeleninovéagy, bylinné ¢aje a kava z prazenych

obilovin nebo soji-®

Pro jogina je ddlo chramem duSe a on zodpovida za jeho zdravi.nJpgi
n¢kolikrat denr, ale pouze vippac, je-li hladovy. Jidlo by netho byt
zvySovano pouze na zakkladaleSné chuti. Sebeovladani v jidlgéegstavuje
stupinek k celkovému sebeovladani. Strava by &a pojidat v klidu, pomalu,

dakladns Zvykat a zbavit se hitavosfi’

Neexistuji zadné zaters platné normy stravovani, pro vSechny lidi stejné.
Neni spravné se ptidit n¢jakym striktnim pedpigim, ale spiSe hledat pro nas tu

nejvhodrjsi alternativu.

3.2.3 Jéga a mysl

Lidska mys| pedstavuje oblast, které jog&nuje prvdadou pozornost. Jogu
lze chipat jako proces sebepoznavani, a proto pettdematiku mysli Zadnym
zpisobem obejit ani vynechat. Lidé by seélinsnazit poznavat a ovladat svoiji
mysl.

.Prace svlastni mysli ma ¢kolik aspeki. Je to nejprve snahacgone
pozorovat vlastni mySlenky (aniz bychom je zatéaknusner;iovali). Tahle
schopnost vytva predpoklady pro odpoutani vlastnich mySlenek neboli

neztotoiovani se s obsahem mysti®

DalSim aspektem prace s mysli je schopnost soligt druh a kvalitu mysSlenek
neboli nezadouci myslenky nahradit mySlenkami j;mdruhu. Tato snaha nesmi

byt nasilna. Mli bychom si u¢domit vyznam pozitivniho mysleni. Negativni

1%Srov. MIHULOVA, M., SVOBODA, M.Seznameni s jogoLiberec: Santal, 2001. str. 43.
19Srov. ZEBROFFOVA, KJbga pro kazdéhdPraha: Knizni klub, 1994. str. 10.
1O MIHULOVA, M., SVOBODA, M. Seznameni s jégoliberec: Santal, 2001. str. 51.
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mysSlenky misobi v nasi mysli a 8ise do celého organismu a mohouisqbit
psychosomaticka onemasri. Pokud se v mysli rozhosti negativni myslenlkak p
se stavaji magnetem pro obdobné energie z okolsl Mgtizena negativnimi

obsahy niZe vést aZ ke zhroucetiipsychickému onemoeni.***

Dnes se #nuje velka pozornost tzv. pozitivnimu mySleni. Voha gipadech
je tato problematika bohuzel chapana povéchjako nap. sladké Usrwvy,
objimani, uZzasné zdiitosti. Ne Ze bychom nepi@bovali nas Zivot obohatit
0 usntgv ¢i zdvarilost, ale nesmi se jednat o povrchiétgdku. Pozitivni ladni
musi byt odrazem pozitivni orientace v naSem nifde je teba nastolitistotu,
vykorenit negace a destruktivni sklony, potom jiz néglba zvIas petovat
o vytv&eni vrgjSiho dojmu pozitivni osobnosti. Viiti zména je samazjme
narana, ale oceni ji igdevSimélovék samotny, ale zaroviese giznivé promita
také do jeho okolf*?

Existuji postupy, které pomahaji k ovliadn@zadoucich myslenek i emoci

a postupn prispivaji k jejich nenasilné likvidaci. Jedna z hméh zasad v tomto
smeéru je snaha o zaujeti neosobniho postoje pozorevatledem k vlastnim
mySlenkdm a citm. S nezadoucimi obsahy své mysli bychom #¢iemasiln
bojovat, nemili bychom se jich obavat. Neni spravné také tytmjquy
v mySlenkadch dale rozvijet nebo se knim vracett@oziovat se s jejich
obsahem. Jestlize se dokazeme podivat na ruSivmuwhasi mysli tak, jako by
se nas ta zdaleZitost netykala, jsme na nejlepsic desdstragni jakékoliv
negijemné myslenky. Mi bychom vidit nezadouci myslenku, &domit si, Ze ji
nechceme realizovat a nadale ji ignorovat. Pokatbtgistup budeme dodrZovat,
kdykoliv se ruSiva myslenka projevi, bude postuptracet na intenzita nakonec
zmizi Gplre.tt

DalSi moznosti je vytu@ni mySlenek og@ého charakteru, nez jsou ty, které
povazZzujeme za nezadouci.

Negativni mySlenky a emoce nelze pébhzat nebo nasith nicit. Spravny

postup jejich likvidace Ize oztid jako rozpoudtni. Existuje dalSi metoda, ktera

*Srov. MIHULOVA, M., SVOBODA, M.Seznameni s jogoliberec: Santal, 2001. str. 52.
"2 Srov.MIHULOVA, M., SVOBODA, M.Seznameni s jogoLiberec: Santal, 2001. str. 52
135rov. MIHULOVA, M., SVOBODA, M.Seznameni s jégoliberec: Santal, 2001. str. 53.

48



piedstavuje mentalni otazku pronasenou v okamzikjeywuaezadouci myslenky
¢i pocitu, nap.: ,, Koho to zlobi?“ nebo , Kdo se to Bwa?“ Tento zfisob
zeslabuje intenzitu nezadoucich mySlenek a poméadiich ovliadnuti.

DalSim aspektem prace s mysli je jeji zktidiha ztiSeni. K tomu slouzaizné
relaxani, koncentréni a meditani techniky. Ani v tomto fipac se nesmi jednat
o potla&ovani myslenek. Diky pravidelnému pro¢ad mentalnich technik se
mysl| zKklidiuje a pozéji prichazeji i stavy vyprazdmé mysli, které jsou kiem
k poznavani oblasti tzeistého ¥domi. Nelze ovSemdekavat, Zze prvni chvilka
vnitiniho ticha vyvola vyssi stavdomi. Nejedna se o Zadné stavy tranzu, v nichz
by ¢lovék v podstat védomi ztracel. Stavy vySSihoédomi, k nimZz sréuje
praktikovani koncenttaich a mediténich technik, maji naopak mit charakter

swsZesti, bystrosti a jasnosti*

Rozhodne-li s&lovék pro wdomou praci zagfenou na préisteni, ovladnuti,

zkvalitréni vlastni mysli, musi gatat i s utitou ¢asovou narénosti.

3.2.4. Zadouci stav psychiky v joze

Za nejdilezit¢jSi se poklada dosahnout jistého stavu psychikstgvanim
vhodnych osobnich postgjmotivaci. Jednim z ¢iljégy je dosaZeni stavu klidu
mysli, psychiky. Pedpokladd se, Ze skdteho sousedni v sebe sama
/introspekci/ , které je s@asti cvieni v j6ze, Ize dosahnout teprve tehdy, je-li

psychika timto zfisobem ustalena a vyrovnaHa.

Pod pojmem Klid zde rozumime stav, ktery odpovidéofogicky
a psychologicky optimalni arovni Blbsti. V Zzadném fipact nejde o klid jako
netinnost. Klid je vazan na jisty ustaleny stav, ktgrglynamicky, znamena spise

stabilitu, ve smyslu vysoké odolnosti proti porutha

“Srov. MIHULOVA, M., SYOBODA, M.Seznameni s jégoLiberec: Santal, 2001. str. 54.
115 Srov.DVARAK, J., STASTNA, E.Jéga vSedniho dne pro ty, Ktechtji lépe Zit Praha:
Spektrum, 1990. str. 21
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.Dosazeni takového stavu se poklada za veliezté. Nepochyknh mysl,
zmitana peletujicimi myslenkamigiz vzbuzuji afekt nebo jenom rusi pozornost
a sousteceni, neniZze dosdhnout stavu, ve kterém by se mohla kongahtro
pozornost jedince na sebe sama, kde by se moltl deisvého dla, do svych
vnitnich pocitz, a chapat vyznam neosobni podstaty objektivnionmas stojici

a existujici reality sita.“ **°

Omezovanim fsobeni okolniho prosdi az i vylodeni em@nich vlivi, pri
cemz se ovliiuje predevSim psychika, se uvedeného stavu klidu dosahuje
v nékolika systémech jogy:
dZznana-joga : trénink rozliSovani podstatného a neptaisho, spravného
poznavani,
bhakti-joga : trénink spravného uzivani a zgsaani citu,
karma-joga : trénink spravného konani a vigwdk vztahu k praci &innosti,
neulpivani na vysledcich svyéhnu,

dhjana-j6ga : trénink nalézani spravného vztahobk samému?’

Vyuzivani vzruck z dychaciho systému, ¢enim a ovladanim dychéani jsou
charakterizovany systémy:
mantra-jéga : uzivani vibraci hlasek, slabik a slov
hatha-joga :desna cuieni a @istovaci praktiky,
laja-joga : uzivani vibraci témn

radZa-joga : uzivani a hospaeai s vitalni energii, silou

VSechny tyto systémy se nazyvaji maha-joga, neiodéigralni joga, ktera
spojuje vSechny oblasti rozvoje lidské bytosti.
Mezi jednotlivymi systémy jogy existujifechodné formy. V praxi se ustalilo

pouzivani kombinaci z obou skupin.

118 DVORAK, J., STASTNA, E.J6ga vSedniho dne pro ty, Ktehtji |épe Zit Praha: Spektrum,
1990. str. 21

17 srov. DVQRAK, J., STASTNA, E.Jéga vSedniho dne pro ty, Ktehtji |épe Zit Praha:
Spektrum, 1990. str. 22.
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NejvhodrgjSi zpisob je kombinace psychického a fyziologickéhisgbeni,
zangieného na vyti@ni nové, vhodné rovnovahy. Dopduje se zéinat jogu
nacvikem dodrzovani pravidel duSevni hygieny, skéaiovanim

a sebeovladanim, stasreé vSak zéinat i se cwienim polohovych cvik a ve
vhodném momentu i s dychacim @&mim. Vysledkem takového komplexniho

postupu je pak ztma celkové reaktivity organisntt®

Zasady duSevni hygieny v j6ze

Opateni psychologického razu jsou v podstabstupy dusSevni hygieny., které
maji vést k vyrovnané osobnosti. igob, jakym se takové postupy realizuji, se
nazyva krija-joga . Je to technikastpého ziskavani kondice. Nejde pouze

o mechanické Zisoby, jak zbavit organismus 3Skodlivych latek. Je to
psychologicky postup, zaloZzeny na volnim Usili jettiuce, na vychow¥ sebe

Sama a na autosugesci.

Cilem takového postupu je, aby se kazdému pomoldiiouat psycho-
fyziologickou rovnovahu pokud mozno co nejdéle,oai tv situacich, kde na

organismus fisobi nepiznivé vlivy.
Prvni z obou postup duSevni hygieny jsou pravidla pro sociélni choyani
chovani jedince ve vztahu k ostatnim /jama/ , drjisloyn pravidla pro provéai

osobni mentalni hygieny /nijama/ .

Zasady pro socialni chovani:

1.zdrZenlivost od jakékoli mySlenky neb&api uskodit druhé oseép

2. pravdomluvnost,

3.vylou¢eni nadmirné a nefiméiené snahy po osobni kaeé

4. ptiméiend sexualni zdrZenlivost,

18 Srov,  DVQARAK, J., STASTNA, E.Jéga vSedniho dne pro ty, Ktehtji |épe Zit Praha:
Spektrum, 1990. str. 22.
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5.neusilovani o zétSovani vlastniho majetkdi vlastnictvi nebo o zmoeni se

majetkuci vlastnictvi druhych osob'®
Zasady mentalni hygieny:

1.udrZovankistoty €la a mysli, cudnosti ai§tlivosti,
2.snaha o dosazeni spokojenosti v Ayot
3.sebekaze a prostota ve Zsobu Zivota,
4.rozvijeni takovych stranek osobnosti, které napajidhseberealizaci, k takovému

zpasobu Zivota, o kterém dany jedinec soudi, Ze jewjrehodny a spravny,
5. dobrovolné potizovani se objektivéiplatnym zakofim.*2°

Zakladem jogy neni tedy zaujimani poloh a gedi se pouze n&lesna
cviceni, nybrz dosaZeni vyrovnanéhaigpbu reagovani jedince na vlivy, které

k nému ze zevniho a vititiho s¥ta prichazeji.

3.2.5 Rizika a problémy na cestjogy

Nespravi pochopené nebo aplikovan nauka jogyenginaset potize misto
piedpokladaného vylepSeni. Existuje mnohiip, prod k takovym situacim
dochazi.

Jednou z nich je nasledovarizmych pseudatitelt, ktei casto jen diky
krdsnym sloum, exotickému zjevuéi lakavym slilim ziskavaji obdiv.
Manipulace s naivnimi zajemci vedou az k fanatisnabo vytvdéeni sekt a

riznych spoléenstvi jim podobnych??

Velmi dalezitou roli hraji motivy, vedoudgiloveéka k praktikovani jogy. Nesty
by jimi byt rizné formy snahy o unik z neégenych Zivotnich situaci. J6ga ma
naopak pomahat k pochopeniign, které nefijemné situace vyvolaly. Zivot

vV souwasném sité 1épe pochopime, pokud Iépe pochopime sami selemPdce

119 Srov. DVQRAK, J., STASTNA, E.J6ga vSedniho dne pro ty, Ktehtji 1épe Zit Praha:
Spektrum, 1990. str. 25.

120 5rov. DVQRAK, J., STASTNA, E.J6ga vSedniho dne pro ty, Ktehtji lépe Zit Praha:
Spektrum, 1990. str. 25.

121 S5rov. MIHULOVA, M., SVOBODA, M.Seznameni s jégoliberec: Santal, 2001. str. 70.
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porozumime idm Zivotnim projeum, které nam nejsou sympatické. Za prvé si
uvédomime, jak zkuSenosti a zazitky zjgiho seéta pispivaji k naSemu
vhittnimu rozvoji. Za druhé, jak naSe wmit hodnoty pispivaji ke zlepSeni
vngjsiho Zivota*

Jogu nemizeme chapat jako cestu, kterou bychom svoji osabdpovdnost
za vlastni zivot fenesli na skoho druhého, anebo se ji zcela zbavili. J6ga nam
umoziuje pochopeni individualni zodp&nosti kazdého jednotlivce i zakiopn

diky nimz musime za kaZdou nezodgdnost nést nasledky?

Motivem k praktikovani jogy je &kdy i jakysi druh sobectvi, touzici ziskat
hodnoty nabizené joégou vyhradmpro swij vlastni uzitek. V tomto smyslu je
dobré si pipomenout, Ze nezijeme jen sami pro sebe. Hodridgré ziskame

vhitfnim vyvojem, bychom i promitnout také do okolniho &ta.

Zdrojem problém na cest jogy byvacasto netrplivost a zvdavost. Diky nim
se lidé vystavuji rizikm v honlg za nezvyklymi, tajemnymii zazr&nymi
z&zitky. Misto pedpokladaného postupu takube dojit k psychické labiki

depresim, deformaci vnimani.

Proto je teba volit cestu postupnou, po gibvek trpéliveé postupuje kiicek po
kracku, seznamuje se postupis novymi zkuSenostmi, roxg8je a prohlubuje
svoje wdomi a pi tom vSem si zachovd psychickou stabilitu. Otazka
piipravenosti pro poznavani vyssSich prdgjexivota je otazkou vnihi cistoty a

celkové vnitni zralosti.

3.2.6 Joga nidra

Joga nidra znamena ,jogovy spanek”. Jednatgpickou jogovou techniku. Je
to stav mezi ¥domim a spankem. Toto ¢eni vytvdil indicky jogin
Paramahansa Satjananda na zaklmoeho prastarého ateni. Joga nidra je

rozSiena skoro po celém &¥¢.

'22Srov. MIHULOVA, M., SVOBODA, M.Seznameni s jogoliberec: Santal, 2001. str. 70.
123 5rov. MIHULOVA, M., SVOBODA, M.Seznameni s jégoliberec: Santal, 2001. str. 71.
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Joga nidré fedstavuje hlubokou relaxaci.¢l® je nehybné, ale dokonale
uvolréné. Mysl prochazi jednotlivymtastmi tla a postup& se odvraci od
vngjsich \&ci a zandtuje se dovnit™**

Hedevsim pro zateiniky je dobré provad jogu nidru pod vedenimcitele.
Pozdji se jedinec mZe cviteni nadit a v duchu si hoiedikavat.

Hi provadni joga nidra by jedinec neiinbyt ruSen. V hluboké relaxaci stav
védomi mezi spankem a &im pomaha realizovat Sankalpu. Sankalparip
dosahnout &eho pozitivniho. Ma byt formulovana v kratkych vugstch wtach
s jasnym vyznamem. Tytagusevzeti se opakufikrat na zéatku a ped koncem
jogy nidra. Sankalpa by ¢ta byt pozitivni a vychazet z hloubi srdce.

Jogovy spanek trva 30 az 40 minut. Nejvhgsinpoloha je vleze na zadech, ruce

podél &la, dlarémi vzhiru, nohy mirg od sebe. Je vhodné sékpyt.'*

3.2.7 Joga pro dti

Jogova cwieni se no¥ vyuzivaji ve skolnidesné vychow, v druZzirg,

v matdgskych Skolach a ve f&discich volnéhatasu. Vyzkumy dokazuji, ze
relaxa&ni cviéeni maji piznivé &inky pii upeviovani dusevni rovnovahye,
rozvoji koncentrace a zvySovani efektivityemi. Projevy strachu a Uzkosti mohou
blokovat grirozenou aktivitu ditte. Strach rize byt gicinou mnoha onemo¢ni.

Je poteba ¥novat se prevenci. Jednou z moZnosti je rela¥ce.

Spravl provadna jéga podporuje zdraviglésny vyvoj, niize vyrovnat
negiznivé &inky nadnérného sezeni. Joga také zlepSuje spravné dréenat
zvysuje odolnost organismu. Jednim z vyzfiiaogy je relaxace. Pomoci relaxace
se daji snizovat uzkosti, které mohoutidmit z rodinného nebo Skolniho
prostedi. J6ga pomaha lepSimu sebepoznatijimmpni sebe i druhych, obzvl&st
toto je dilezité v dospivani. Joga rozviji tieost, sousedni a tim nize

pozitivng ovlivnit prosgich 2aki. Také tlumi agresivni projevy die?’

124 Srov. MAHESVARANANDA, P.SJéga v dennim ZivatBrno : Blok, 1990. s. 161. ISBN
80-7029-030-7.

2% Srov. Tamtéz, s. 161

128 Srov. KRELT, M., BAUMELTOVA, M. Optimalizace denniho rezimu Zékladsiho $kolniho
veku. Ceské Budjovice : Inka, 1999. s. 51. ISBN 80-238-4619-1.

127 Srov. KRELI, M. Setkani s jogowCeské Budjovice : PF JU, 2003. s. 24. ISBN
80-239-2052-9.
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Cilem ¢lesné vychovy je igdevSim kompenzace psychického zatizétiivek
Skole a relaxace. Prov&d jégovych, dechovych a relaxdch cvieni je
podmirgno respektovanim zdravi,ékovou skupinou é&ti. Ucitel, ktery bude
cvicit jogu s dtmi, ma mit teoretické znalosti i praktické zkuSstine jogou.

Pohybova aktivita by &a rozvijet di¢ télesre, mentalg, social a také
duchovig. Cviceni by nglo déti obohatit o nové podity, pii kterych objevuji
sami sebe a své pohybové schopnosti. Pokud &iwidomuje pohyb a je
schopné ho kontrolovat, tak to Uzce souvisi s tepBiladanim vlastniho jednani.

Spravr provadna jégova cuieni mto pozadavikm vyhovujit?®

U cti se indické nazvy cvikvétSinou nepouZivaji. C¥éni se pojmenovavaji
cesky a pizpusobuji se jejich siu. Je vhodné c¥it bez vydrze, nebo vydrz
zkracovat. [8ti udrzi pozornost kratce, a proto by se #kmschopnost
soustedni prepinat. 3t vydrzi cviit déle a se zajmem, pokud je lekce pestra a
vyvazend. Jednotlivé cviky by seslindétem vyswtlit, predvést nazornou ukazku
a pro \&tSi upoutani jejich zajmu také nakreslit a obrapekukazat. Je vhodné
cviky pojmenovat po zvatkach a k tomu vymyslet kratkyipeh. Déti vyzaduji
trpélivost a maji ¥tSi potebu pohybu. Joga ¢ena dtem by n&la obsahovat vice
dynamickych pozi¢?®

Obvykle se postupuje oclésnych cuieni, ges dechova, k mentalnim.
Relaxaci je mozné vkladat kdykoliv je &itnavené. Bhem sestavy cvik je
vhodné procuiit pate do greedklonu, do z&klonu a do stran.

Misto pro cuwieni by nglo byt bezpeéné, cisté a nélo by poskytovat dostatek
prostoru pro vlastni cveni. Mistnost by #a byt vywtrana, klidna a nedo by
v ni byt chladno.

Oblegeni ma byt volné a pohodIné. €vse bez obuvi, bez bryli, hodinek atd.
Pri praktikovani jogy mohou mit u sebétidvhodné ponicky jako nap. obrazky,
plySova zviatka nebo denik, do kterého si mohou kreslit pozice
Nejlépe je cwuiit pravidelrt a ve stejnou denni dobu. Tim se zvySuji pozitivni

cinky cviceni°

128 Srov. KREZ, M. Setkani s jogoweské Budjovice : PF JU, 2003. s. 24. ISBN
80-239-2052-9.

129 5rov. NESPOR, KJéga pro dti. Praha : Velryba, 1998. s. 8. ISBN 80-85860-09-0.
%0 Srov. NESPOR, KJoga pro dti. Praha : Velryba, 1998. s. 9-10. ISBN 80-85860-09-0
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Obezita déti

V sowasné dob trpi mnoho dti nadvahou. Hlavnii¢inou je zmisob Zivota.
Hlavnimi divody jsou kaloricka strava a sedavy styl Zivotati Inaji nedostatek
pohybu, ¥tSinucasu travi u péitace nebo televize.

Nezdrava vyZiva, kterd obsahuje mnohoutukukmi a slazené néapoje
negispiva k optimalnimu vyvoji. U &i se také setkavame s nepravidelnym
stravovanim, které fiZe zpisobit nahlé pejidani. Xti se casto stravuji
v ,rychlych olterstvenich® nebo si misto zdravé &wy kupuji nevhodné

potraviny. To ma vliv ngastou Gnavu dite. Dochazi ke sniZeni koncentrate.

Ve Skolach neni velky podiklésnych aktivit. Mnoho &i se ne¥nuje
pravidelrt pohybové aktivit. Pokud di trpi obezitou, tak se &ti mize zapojit
do k&Zné aktivity vrstevnik. Fyzicka aktivita je spojena s Zivotnim styleminyd
Pokud jsou rodie pohybo¥ aktivni, tak¢asto plati, Ze maji pohyb&wadané
déti, protoZe dti v mladSim ¥ku napodobuiji rodie. RedevSim rodie by se rili
podilet na zrdn¢ zpisobu stravovani a pohybové aktdvitelé rodiny. Zmina
denniho rezimu a Zivotospravy vede k hubnuti. Zahdtje také spoluprace
rodica a lékae!*

Minimum pohybové aktivity se pohybuje v rozhasi 14-16 hodin tydn
Jeho dosazeni vyZaduje vyuzit vSechny dostupné ostizne Skole a v traveni
¢asu mimo Skolu:

* hodiny €lesné vychovy

» pohybova aktivita fed vywovanim

= v prab¢hu prestavek — vyuzit také venkovni areal Skoly

= télovychovné chvilky v ramci vygpovacich hodin

= pravidelna pohybova aktivita v druzinach

» z4ajmovéa pohybovéinnost organizovana skolou

= rodinné vylety

= chize — do schad do Skoly atd.

» jizda na kole, plavanigh

» prochazky

131 grov. Tamtéz, s. 12 )
132 grov. KREZ, M. Setkani s jogoweské Budjovice : PF JU, 2003. s. 15. ISBN
80-239-2052-9.
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= razné druhy cienf®

Nadvéaha zpsobujefadu zdravotnich probléim Obezita zaZuje pohybovy
aparat, ktery se vyviji, a to &gobuje ortopedické problémy.¢D trpi bolestmi
hlavy, nohou, bolestmi zad a kloubMaji vySsSi krevni tlak a vysSi hladinu
cholesterolu v krvi. Také tize dojit ke vzniku cukrovky. Uvadi se i vztah olezi
a vyskytu zhoubnych nador

Détskd obezita ma psychosocialniistedky. Dit se stydi, ma strach
z posnéchu, trpi komplexy, uzavira se do sebe a strankddektivu. To je
nebezpéné hlaveé v obdobi dospivani, kdy tyto pocityfgirvavaji do

dosplosti.**

Joga fedstavuje pro &i s nadvahou vhodnou pohybov@innost. Pomoci
jogy dochazi k odbourani Uzkosti, socidlnich zabidaré secasto objevuji u
obéznich d&ti. Cviceni by se o provadt pravidel® kazdy den, zhruba 60
minut. Vysledkem je formovani postavy, zlepSeni dioe a emoéniho stavu

ditste 13°

DalSi uplatnéni jogy

Joga se také vyuziva v resocialiian procesu &i a mladeze. Jogova ¢eni
se uplaiiuji v etopedickych zZdzenich.
»~JOgOVA cvieni umoiuji urcité sebevyjateni vlastnimdem a ziskani kontroly
nad svymi pohyby. Pomalé provad cviceni a ¥don¥ vedeny pohyb v souladu
s dechem vyznamiodliSuje jégova cveni od l#Znych pohybovych aktivit. J6ga

IR s

smyslu slova. Déle jsou rozvijeny schopnosti itele, citové a mravni-®°

133 Srov. KREL'N, M., BAUMELTOVA, M. Optimalizace denniho reZimu Zatladsiho $kolniho
veku. Ceské Budjovice : Inka, 1999. s. 31. ISBN 80-238-4619-1.

%% Srov. Tamtéz, s. 13

% Srov. Tamtéz, s. 7

13 KREX'I, M. Uplatreni jégy v resocializénim procesu &i a mladeZzeCeské Budjovice :
JCU, 1998. s. 67. ISBn 80-7040-311-X.
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3.3 Jacobsonova progresivni relaxace

Anglican Edmund Jacobson vypracoval systém progresiladaee svalového
aparatu. Je zaffena na vypstovani a zdokonalovani schopnosti rozliSovat
rozdily v nagti vlastniho svalstva. Jacobson ve svych praci@$to zmiuje
pojmy tenze, hypertenze a relaxace.

Zivot jedince moderni doby je charakterizosfiichem, neklidem, stresem. U
mnoha lidi dochazi ke zvySenému #agtenze), jehoz zakladem je rgépsvali.

Pti cinnosti €lesné nebo duSevni namahansktaré svaly. Situace, ktera vyvolala
napsti, mohla pominout, ale tenze stale trva. Tenzerékse vytviily a nejsou
neutralizovany relaxaci, maji tendenci se hromabit. ma za nasledek, Ze se
jedinec stava citli§jSi, pristuprgjSi negativnim vliim v mistech, kde nedovedl
snizit nagti.

Déale Jacobson hokio o neurosvalové hypertenzi, ktera se projevuje
nedangrnou nervovou aktivitou. #inou tohoto stavu byva nahromngud
vycerpavajicich udalosti nebo nemocét8ina vaznych nemoci zvySuje nervovou
hyperaktivitu. Jedna se napo poruchy S&titné zlazy, poruchy zraku, sluchu,
bolesti, Zivotni komplikace. U &i miZze vyvolat tenzi nadsmna pozornost
rodi¢t. Dité tak nema chvilku volna a je neustale pod dohlededii, coz je
velmi stresujici a ma to vliv na jeho vyvo.

Podle Jacobsona existuji blizké vztahy mearosvalovou hypertenzi
a neur6zami. Pro neurdzy je charakteristické zwySeagti a neschopnost se
uvolnit.

Vychodiskem, které by pomohlo zbavit se nevaits/ého nagti, je relaxace,
uvolndni nebo alespocasténé uvoléni tenze:®
Spontanni uvdlovani tenze nebo z&ma relaxace prov&da netrénovanou
osobougasto nesté odstranit nagti v Zadouci nie. U netrénovanéhtlovéka se
objevi znaky tzv. rezidualni tenze. Dychani je agftelné. Jedinec, ktery se
snazi o relaxaci, je neklidny, provadi nepatrnéypghjeho mysl se nedokaze

oprostit od problérin

137 Srov.  MACHAC, M., MACHACOVA, H. Rezervy vykonnostil.vyd. Praha : Karolinum,
1991. str. 64. ISBN 80-7066-485-1.

138 Srov. MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdrabfaha : Statni pedagogické nakladatelstvi,
1988. str. 203 — 204.
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Rezidudlni tenze ukazuje na praktikovani kmakedecké relaxace, ktera by
umozZnila jedinci zbavit se tenzi. Takovou metodoadle Jacobsona je
progresivni (postupuijici) relaxat®.

Jacobson vysSel z vlastnich vyzkiunkteré ukazaly, Ze psychické vzruSeni
vyvoldva napti kosterniho svalstva (cestou proprio&@p signalizace, tj.
zprostedkovani informaci ze svah Slach do mozku), a to&pé zesiluje emoni
napiti. Zastaval nazor, Ze kazdému druhu énfloo vzruSeni odpovida
lokalizované svalové n&p. Pokud se snizi svalové rép Ize dosahnout nejen
télesného, ale také psychického klidu a zlepSenilapan

Cilem Jacobsonovy progresivni relaxace je mewbd svalové a psychické
autoregulace, zklidimi, odstrasni nagti, odstragni negativnich emoci. Pokud
se povede snizit svalové ripsoustavnym tréninkem, tak to pozitévavlivni

i napsti psychické**°

NeZ jedinec zme relaxovat, /@l by védét, ceho se ma vyvarovat a co naopak
je dikazem spravneé relaxace.

VétSina z&atesnika déla chybu, Ze se upfasnazi relaxovat.

Kdykoliv se pi relaxaci dostavuji négemné pocity, je to znameni, Z&li$
napiname svaly.

Hiznakem pokroku je, kdyZ se jedinecira €Sit na prohloubeni odgmku.
Pokud se &kdo citi [¥i relaxaci jakoby odélen od tla nebo ma cizi pocity,
neprovadi relaxaci spravm je |épe cwieni gerusit a zait druhy den.

Neddi-li se pozorovani tenze v kterékotildsné oblasti, je dobré relaxovat
nékolik minut

predtim, neZ svoji zkusenost opakujetfie.

Nacvik této metody nebudu popisovat cely. Malohie a podrobé je popsan
v knize Sebevychova a duSevni zdravi od Lekdi Uvedu zakladni poznatky

o progresivni relaxaci a jako ukazku jsem vybralaxaci rukou.

139 Srov. MICEK, L. Sebevychova a duSevni zdrabfaha : Statni pedagogické nakladatelstvi,
1988. str. 204.

10 Srov.  MACHAC, M., MACHACOVA, H. Rezervy vykonnostil.vyd. Praha : Karolinum,
1991. str. 64. ISBN 80-7066-485-1.

141 Srov. MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdraRfaha : Statni pedagogické nakladatelstvi,
1988. str. 210-211.
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Nacvik relaxace vleze ma byt progads klidném prosedi, kde je fimérena
teplota a kde neniihs ostré s¥tlo. Cvicici se ma pokud mozno pojistitqul
vyrusSovanim.

Postel nebo lehatko ma byt dostateSiroké, aby ruce mohly byt polozeny
podél €la. Pod hlavu je vhodné dat menSi pdiskéery zajisti, aby hlava nepadala
dozadu, a tim nestlavala keni pate.**?

Relaxace rukou

Zakladni poloha je vleZe na zadech, ruce pttkldlaremi doli, nohy mirr
od sebe.

1. cvéeni — leZite asi 3 — 4 minuty v klidu na zadeclostgpré zavirate 6i.
Po tomto pedkEZzném odpodinku ohrete v zagsti svoji levou ruku dozadu (dia
je zdvizena), ale nezdvihejtéitom predlokti. Ohnuti ruky v z&sti dozadu méa
trvat rekolik minut. Poté uvolnime svalyr@dlokti a nechame tak ruku svou
vlastni vahou padnout na podloZku.ddemujeme si zgtek uvolrni, relaxaci
diive napjatych sval

Po rkolika minutach znovu oléte ruku v zapsti (znovu pozorujte nap
v predlokti) a poté ofi relaxujte. Pro relaxaci neni nutne€, abyste ndp&vau
pazi nebo jinokast tla, abyste relaxovali svojegulokti.

Dilezité je nauit se rozliSovat pocit nai od pocifi tahu, tlaku, bolesti.
Napsti je zpisobeno aktivnim asilim (aktivnim stazenim siyakdeZzto tah, tlak
jsou vyvolané jinak a nenfeba si jich vSimat. V popisovaném &@mi je napti
postizitelné v pedlokti, ale pocity pasivniho tahu je moZno zpozato
v zapEstnim kloubu.

Po rkolikerém ohnuti ruky v z&isti dozadu a nasledujici relaxa¢nujeme
celou dalSi plhodinu nepetrzité relaxaci, negrusované zadnym pohybem.

2. cvteni — nasledujici den se znovu polozte na postelolnéte se. Asi po
desetiminutovém od@gnku s @&ima otewenyma, pak postugnzaviranyma,
pomalu ohsgte ruku v zapsti (prvni cvéeni) a po Bkolika minutach ji volg
pug’te a nechte &kolik minut relaxovat. Poté ji olite v zagsti dogedu —

setrvejte vtomto ohnuti asi minutu a pozorujte ¢tiagval, které umo#u;ji

192 Srov. MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdrafaha : Statni pedagogické nakladatelstvi,
1988. str.205.
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ohnuti dlag doli. Asi tiikrat (v intervalu po iech minutach) prowie totéz
ohnuti dlag doli, zbytek hodiny ¥nujte relaxaci fedlokti i ostatnicltasti tla.

3. cvteni — je ¥novano vyvolani relaxace v levé pazi a pouhému vzZmi
napsti v levé pazi.

Ve 4. cveni je zopakovana lekce prvni a druhaimlgna relaxace svalu
dvouhlavého, ohyli® loketniho kloubu. Nejive si cvienec u¥domi zazitek
napsiti vtomto svalu,éehoz je dosazenoébem ohnuti horni kametiny v lokti
v Uhlu asi 30°. Toto ohnuti se opakuje n&atku lekce asitikrat, poprvé v ohnuti
asi 2-3 minuty, po &mzZ je rekolikaminutova relaxace, podruhé a i@t asi
minutu, mezitim #kolik minut relaxujte.

Presné davkovani naf) a relaxace na minuty neni az taketité. Jedinec by se
meél uvolnit a nemyslet naéas.

V 5. cvieni jde hlava o relaxaci svalu trojhlavého (na spodni strpaze
lezici v poloze s dlami doli). Napsti docilime vtomto svalu, podlozime-li
predlokti rékolika knihami a vykoname-li na tyto knizky mirrgk.

6. cvEeni je ¥novano prohlubovani relaxace ve svalech, &alwyla zatim
zanerena pozornost.

V 7. cvieni je aplikovana nova metoda vyiteai nagti. Cvicici ma nechat
levou horni kotetinu poloZzenou vedle sebe na lehatku, aniz bghinpl. Nagti
svali se ma zesilovat postupmchem asi ficeti sekund — po dosaZzeni maxima
maji stahy svdl postupw slabnout, az postupmiijdou do op&ného sniru, tj. do
progresivni relaxace.

Po vycviku levé horni k@etiny p‘echazime na pravou kéetinu.

Jacobson zttaziuje, Ze stahovani swvalv prvnich cvtenich nélo za el
zprostedkovat zazitek pocitu nap v piisluSnych svalech. V pozgdich
cvicenich méa jedinec Z#& ihned srelaxaci a nema si zvykat, aby relaxaci
predchézelo cvieni napti.'*?

VSechny skupiny suvalpatici do pohybové oblasti ovladatelnéilivjsou
postupi procvicovany. Nejprve horni kawmtiny, dolni kogetiny, potom trup,
ramena a krk. Dale je nad® svalstvo ¢i a obltejové svalstvo. Tento postup
plati pro relaxacifecového aparatu. Po obvykléeulbEzné relaxaci pétejte
nahlas do deseti, potom stale sjala uwdomujte si pitom pocity nagti ve

13 Srov. MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdraiaha : Statni pedagogické nakladatelstvi,
1988. str. 205 - 206
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svalech jazyka, rtech, krafincelisti a hrdla, abyste se tak postépnalrtili

uvoliovat rfizné svalové oblastf*

Cvieni by se ma provadt jednou az dvakrat dearpo 30-60 minutach.
Zpocatku je dobré cvit pod dohledem terapeuta. Nacvik podle Jacobsonovy
metody niiZze trvat gkolik mésial az rok, gkdy i vice. To zaleZi na osobnosti

cvicence'®®

Podle Jacobsona jeéeba vyuZivat relaxacefipkazdodennicinnosti. Pro
vykonavanicinnosti je zapdebi pouze pmeéreného nagti téch sval, které jsou
pro tuto ¢innost nutné. Jednd se o diferencovanou relaxaato Technika
v kazdodennim ZzZivét Seti energii, zabrsuje predasné Unay a vycerpani
z prace. Bspiva k upevini dusevni rovnovahyClovek, ktery tuto metodu
praktikuje spravéy, dokaze zachovat klid i v ndgmnych a &Zkych Zivotnich
situacich. Opakem j&loveék, ktery ne¥nuje ¢as uvolrni a Zistava v neustalém
napsti, které se shromaiije ve svalechCim je tenze intenzivisi, tim hife
a déle se odstiiaje. Jedinec ma problémy s koncentraci, napadajieduhodné
myslenky, obavy, starosti.

Jacobson dopotuje nacwit diferencovanou relaxaci vs&dJedna se o ta

cvideni, které byla nac#ena viez&#®

Progresivni relaxace podle Bersteina a Borkovce

E. Jasobsorémoval zn&noucast Zivota zdokonalovani své relamatechniky.
Neexistuje pouze jedna varianta, ale velké mnozsefinik z iznych obdobi
Jacobsonova Zivota. Technika progresivni relaxacedlouhava, a to nemusi
kazdému vyhovovat. Kolegové E. Jacobsona BersteiBogkovec vytvaili
zjednodu$enou verzi progresivni relaxate.

Pro porovnani uvadim zkracenou ukazku z ktikginéné a s pehledem od

K. NeSpora.

144 Srov. MACHAC, M., MACHACOVA, H. Rezervy vykonnostL.vyd. Praha : Karolinum, 1991.
str. 66. ISBN 80-7066-485-1.

15 Srov. Tamtéz, s. 66.

196 Srov. MICEK, L. Sebevychova a duSevni zdrafaha : Statni pedagogické nakladatelstvi,
1988. str. 212.

147 Srov. NESPOR, KUvolréné a s pehledem .. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. str. 35.
ISBN 80-7169-652-8.
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Délka praktikovani: zZsteenikovi bude trvat cwvieni zhruba 15 minut,
pokrctili ji zvladnou dive.

Postup cwieni: Postup® si uwdomuijte jednotlivé svalové skupiny, na 5 az 7
vtetfin je mirre napinejte a dalSich 30 az 40tineje nechte uvalovat. Nagti
muzete spojit s nadechem nebo s kratkym zadrZzeninmugdeavolréni za&ina
vydechem.

Jedné se o somovani a uvalovani 16 svalovych skupin za pomoci pohybu.
Zagina se od pravé ruky, ten, kdo je levak¢ima levou rukou. Pokiaje se
druhou horni ko&etinou, obgdim, svaly v horniasti tv&i a kolem nosu. Dale se
aktivuji svaly v dolni¢asti tva&i acelist, svaly krku a Sije, svaly hrudnikujdha.
Nakonec svaly dolnich kaatin.

Poté jest jednou v duchu kratce prajed 16 svalovych skupin (1. prava ruka a
piedlokti, 2. pravy biceps, 3. leva ruka #edgiokti, 4. levy biceps, 5. hordast
obliceje, 6. gdtedni ¢ast oblteje, 7. dolni¢ast obléeje, 8. krk, 9. hrudnik, 10.
biicho, 11. pravé stehno, 12. pravé podkoleni, 18vétytko, 14. levé stehno, 15.
levé podkoleni a 16. leve lytko). UbeZpe se, Ze vSechny svalové skupiny jsou
uvolnéné. Pak #staite asi minutu v fijemné celkové relaxaci.

Na z&¥r pceitejte od 4 do 1. Na 4 pobte dlartmi a chodidly, na 3 ohite
lokty a kolena, na 2 pokte krkem a hlavou a na 1 otete @i. *®

Ten, kdo zvladl toto c¥eni, mize pokrg&ovat v praktikovani, aniz by se
pohyboval. Dokéaze si @domovat a uvalovat svalové skupiny i bez pohybu. Je
mozné si zkracovat toto @éni, tim, Ze se jednotlivé svalové skupiny spoji.
Nejprve se peéet svalovych skupin snizi na sedm a poté&tgi (1. ok ruce, 2.
oblicej a krk, 3. cely trup, 4. @émnohy).

Hodré pokrctili se mohou rychle uvolnit za pomoci @t@ni: Na 1 a 2
nechavaji uvolnit ruce, na 3 a 4 @kii a krk, na 5 a 6 hrudnik, ramena, zada a
bticho, na 7 a 8 nohy, na 9 a 10 uvolni c&lé.t*°

Myslim si, Ze metoda progresivni relaxace podersteina a Borkovce je
uréena pedevsim lidem, ki€ uz maji zkusenosti s relaxaci. Tato metoda jeémén

nara:na natas, ale pokud jedinec Zije v neustalérschpl, nikdy se nepokousSel

18 Srov. NESPOR, KUvolnéné a s pehledem. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. str.35 -
36. ISBN 80-7169-652-8.
19 Srov. Tamtéz, str. 37
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o podobnou techniku nebo je workoholik, tak mu nsimg@inést Uplnou
regeneraci nebo nevi, jak ma totoderii provadt, aby se upléuvolnil. Dobré je
z&it s progresivni relaxaci podle Jacobsona a nawétibornika, ktery se na tuto
relaxaci specializuje.

Je mozné instrukce da@emé k postupnému nacviku namluvit ve zkracené
heteroreguléni podol#, nag. na magnetofonovou kazetu. Tato nahravka slouzi
k tomu, kdyZ jedinec pé&tbuje snizit tenzi a jeho vlastni autoregoladovednosti
nedosahuji takového stufyraby se mu c¥eni podélo. Proziva-li problémy, ze
kterych vznika nafti, a neni schopen koncentrace a relaxace, tmjioinu
heterosugesce z&ené na stdani napti a uvolreéni svalovych skupin toto uskali
piekonat. Na tuto nahravku tbe poté navazat autoregéhd technikou.
Heteroreguléni formu mohou pouzit lidé, kie nemaji zadné zkuSenosti
s nacvikem regutaich technik. Jacobsonova metoda vede k lepSimwagvani
duSevniho nafii. Vede k Utlumu ovladani svalového sdp Tato metoda se

VAR 4

osw&dcila i u lidi, ktef nemaji zadné zkuSenosti s relaxati.

3.4 Autogenni trénink

»2Autogenni trénink je psychoterapeuticka metddera pati do oblasti metod
relaxa’né koncentranich (podob# jako hypnéza, jéga, progresivni relaxace,
meditace aj.). Jako {&bnou a sebezdokonalujici metodu ji vypracoval
a publikoval po prvni g¥ové valce amecky Iéka— neurolog a psychiatr prof.
Dr. J. H. Schulzt.**! Podle ho se takétasto nazyva Schulrt autogenni
trénink.

Tuto metodu odvodil ze svych zkuSenosti s bypn i [écbé svych pacierii
Stav pacierit se zlepsil, i kdyZz nepouzil Zzadné hypnotické sage&ulezity byl
stav uvolrni, ktery byl navozen hypndézou. Pacienti citili pdZe a tepla. Tyto

stavy se staly vychodisky v autogennim tréninku.

%0 5rov. MACHAC, M., MACHACOVA, H. Rezervy vykonnostL.vyd. Praha : Karolinum, 1991.
str. 66 - 67. ISBN 80-7066-485-1.

151 VELTRUBSKA, I., CHAMOUTOVA, K. DuSevni zdravil. vyd. Praha Ceska zerdlska
univerzita v Praze, 1998. str. 134. ISBN 80-213845
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Hi tradicni hypnoéze je jedinec odkazan na terapeuta a nemadterapeutas
na nasi ,navévu“. Vyhoda autogenniho tréninku sfpea v tom, Ze jedinec aZe
do jisté miry ovliviovat sdm sebe&lovék po zvladnuti zaklaidtechniky niiZze na
sokE pracovat sdm, bez zavislosti na terapeutovi. Jenétoda samostayjsi,
aktivngjsi nez nap hypn6za>

Néazev autogenni pochazi z latinskych slov sautosam a genos =iyod.
Autogenni v pekladu znamena samorody, vznikajici ze débe.

Hi pravidelném provathi AT dochazi k obnoveni sil, odstisi priznaki
neklidu a na@ti. Pri pouzivani natenych slovnich formuli iZeme vyvolat stav
podobny hypndéze. Je mozné ovlivnigkteré €lesné funkce a timto apobem
odstranit nezadouci navyky. ATagobi na piznaky, nikoliv na odstrami pricin
organickych nebo neurotickych poruch.

Zakladni slozkou AT je relaxace a koncentr&elaxace znamena uveti
svalstva. Poté dochazi k navozeni duSevniho kidtip m& vliv na zklideni
vnittnich orgahd. Koncentrace AT znamend sousdni se na ufitou
predstavu, ktera pak oviiuje organismus>*

Podle K. Vojéka jde tedy,o stav vnitniho duSevniho sousténi pr
maximalnim dlesném uvoléni. Zadoucich éink: v #lesné i dudevni oblasti se
zde dosahuje cestou autosugesta.”

Odtazenim a izolaci od &g8iho s¥ta se jedinec potidb do svého nitra.
Podreéty zvréjSku ho grestavaji rusit a on setrbe plreé soustedit na psychické
a €lesné pocity. Jedinec se podda myslenkanteagtavam ve stavu duSevniho
Klidu.

AT je schopnost ovlitovat viastni mysli svojeglio a zgtnou vazbou svoji
mysl. Pokud budeme tfivi a vénujeme se c¥eni pravidels, tak se dostaneme

do zadouciho stavu, ve kteréniiteme sami sebe dale ovlwat*®

%2 grov. NESPOR, KUvolnéné a s prehledem.l. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. str.38.
ISBN 80-7169-652-8.

133 Srov. CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H.DuSevni hygiena, psychologie zdra¥i.
vyd. Praha Ceskéa zerdsIska univerzita v Praze, 2006. str. 141. ISBN 88-2152-4.

%4 Srov. MACHAC, M., MACHACOVA, H. Rezervy vykonnostL.vyd. Praha : Karolinum, 1991.
str. 67. ISBN 80-7066-485-1.

195VOJACEK, K. Autogenni tréninkPraha : Avicenum, 1988. str. 49.

1% Srov. CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H.DusSevni hygiena, psychologie zdradi.
vyd. Praha Ceskéa zerdglska univerzita v Praze, 2006. str. 142. ISBN 88-2152-4.
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Autogenni trénink ma nizsi a vyssi stiipe

NiZSi stupai autogenniho tréninku

Sklada se ze Sesti &égni: nacvik pocitu tihy, pocitu tepla v katinach,
vnimani klidného dechu, pravidelného tepu srdqaate k¥iSe a chladu naele.
Ke cvi¢eni je dobry nacvik individuélnich formulek a tyyzdvat k pravidelnému
nacviku. Formule maji byt srozumitelné, vystiznkladné. Tato metoda pomaha
k odstraovani obtizi, stufpovani schopnosti neboire napomahat dosahovani
Zadoucich vlastnosti. Nejlepsi je, pokud si kaziiy sytvai formuli, ktera bude
vystihovat jeho pdiebu, gani. Formule popisuji to, jak se jedinec chce chova
v budoucnu, a nepopisuiji to, jak se chouael™’

Formule Ize rozélit na dva typy:

= Qdvykaci, neutralizujici, nezadoucécv Jsou vhodné ip odstrakni nezadoucich

navyki. Doporwuje se vytvéet nejprve Ihostejny postoj k navyko#@nosti
.Koufreni je zbyténé, aspsni lidé uz nekati.”

»Cigarety jsou mi zcela lhostejnée.”

= Navozujici, posilujici ¥ci ZadouciJe vyhodné siedstavit konkrétni situaci

a svoje vlastni jisté a klidné chovamiiv
,VSechnu praci zvladnu lehce, den se mi vijtia

,Po probuzeni se budu citity, aktivni, v pohod.“**®

Nacvik autogenniho tréninku

Cviteni ma probihat v klidné mistnostii piimérené teplat. Jedinec by r
mit na sob volny a pohodIny o&l.
Nacvik kazdého jednotlivého @eni trvd pimérné 2 — 3 tydny. Klasické
Schultzovo schéma Sesti ¢eni pedpoklada praktikovantikrat deng po dobu
tii mésia.

Délka jednotlivych c¥eni je uvadna v literatie nizné. V knize DuSevni

hygiena psychologie zdravi se uvadi 3 — 5 minutnize Uvolreéné a s gehledem

157 Srov.  MACHAC, M., MACHACOVA, H. Rezervy vykonnostil.vyd. Praha : Karolinum,
1991. str.71. ISBN 80-7066-485-1.

%8 Srov. MACHAC, M., MACHACOVA, H. Rezervy vykonnostL.vyd. Praha : Karolinum, 1991.
str.71. ISBN 80-7066-485-1.
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je délka praktikovani zhruba 5 - 10 minut. Myslim e je to individualni.
Zpocatku miZe trvat, nez si jedinec osvoji a #asge jednotliva cwieni a formule.
Néktery cvik miZze jit snaddi a zabere mén ¢asu. Nedoportuje se délku
jednotlivych cvieni nadmirné prodluzovat.

Nejvhod®jsi poloha je vleze na zadech s rukama &nohnutyma v loktech
s dlargmi doli. Ruce jsou polozeny podéld, nohy natazené. Hlava byla byt
oprena o zem vifmé polozée->*

Postup cweni: zakete @i, uvédomte si &o a nechte ho uvolnit se. Pak
opakujte s postojem pasivni pozornosti jednotliegmiule. Pokud se budou
jedinci vybavovat mySlenky zéBného dne, ne#hby si jich vSimat, ale i by je
nechat odejit. Usdomit si, Ze m&as pro sebe, je klidny a tyto mySlenky nechat
hlavou proplouvat. Jedinec by né&nspéchat i provadni jednotlivych cviki.
Zpocatku, i @ pravidelném a trdivéem cviceni se vysledek fize dostavit za
nékolik dni. Cvieni nasledujici necsiime oddlerg, ale v navaznosti spales
s €mi, které jsme se ndili. Dokud nezvlddneme nizSi stupenemiZzeme
nacviovat vyssi formuli. Po dokonalém nacviku nefgibas opakovat formulky
celé, ale st si vybavit souhrnné rpdstavy: ,tiha“, ,teplo®, ,srdce”, ,dech®,

,teplo v lige*, ,chladnéselo”.*®°

1. cviéeni — pocit tize:béhem prvnich 2 — 3 dnnacviEujeme pocit jen v pravée
ruce

a pazi. Nasledujici dny asime tizi v obou rukou spaiaé, dalSi dny i v nohou,
nakonec v celéntle.

.Prava ruka je tézka.” Obke ruce jsoudzké. Ruce i nohy jsowiké. Celédlo je
tézké. Opakujte ghem 6 vydech.

»~Jsem klidny (jsem klidn&)" nebo,klid“. Opakujte Bhem jednoho vydechu.

2. cvikeni — pocit tepla:Nacvicujte podobs. Nejprve si musite vyvolat vSechny
dosavadni cviky a pak navazete formulkami:

.Prava ruka je tepla.” Obe ruce jsou teplé. Teplo si musiméegstavovat.
Opakujte hem 6 vydech.

139 Srov. NESPOR, KUvolréné a s pehledem.. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. str.39.
ISBN 80-7169-652-8.

180 Srov. CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H.DusSevni hygiena, psychologie zdradi.
vyd. Praha Ceskéa zerdglska univerzita v Praze, 2006. str. 143. ISBN 88-2152-4.
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»~Jsem klidny (jsem klidna)" nebo,klid“. Opakujte Bhem jednoho vydechu.

3. cvikeni — klidny tep srdce. Postupujeme jako vipdchozich cwenich.
SnaZime se nendsilrzachytit srdéni rytmus v éle. M4 se ¥novat pozornost
pouze srdéni krajine. Pro lepSi vnimani tepu se eédwilo priloZzeni ruky na
srdeni krajinu. Toto cuweni se nedopotuje provadt bez gedkEzné Iékaske
porady lidem, kt& trpi nepravidelnostmi srdei ¢innosti.

Formule zni;,Srdce tluée klidné a silné." Opakujte Bhem 6 vydech.

»~Jsem klidny (jsem klidna)" nebo,klid“. Opakujte Bhem jednoho vydechu.

4. cvikeni — klidny dech.Musime mit pitom uvolrény hrudnik i gedni sénu
biiSni, dychame voklhbrichem.

Formule zni;,Dech je klidny.” Opakujte Bhem 6 vydech.

»~Jsem klidny (jsem klidna)" nebo,klid“. Opakujte Bhem jednoho vydechu.
Uvedené prvniit formule (tiha, teplo, klidny dech) spolu s formididu jsou
nezvladne uz ty nasledujici, takibe mit z AT také prosigh.

5. cvikeni — teplo v K¥iSe. Poctuje ve stedu Ela, v hloubce nadisku. Cilem je
zharmonizovani vnihich orgaid v dutirg brisni.

Formule: ,Do oblasti b¥icha proudi teplo.” Pomah& fedstava, jako by sefip
vydechu rozlévalo teplo od hrudniku dch prolfivalo celou oblast. Opakujte
béhem 6 vydech.

»~Jsem klidny (jsem klidna)" nebo,klid“. Opakujte Bhem jednoho vydechu.

6. cviéeni — chladnécelo. Je to pocit fijemné s¥zesti nacele s pocitem Klidu,
uvolnéni, vyrovnanosti. Pocit si tideme posilit realhmentolovou masti nebo jen
piedstavami.

Formule zni;, Celo je chladné.“Opakujte Bhem 6 vydech.

»~Jsem klidny (jsem klidnd)“ nebo,klid“. Opakujte Bhem jednoho vydechu.

Mazeme pipojit vlastni formule podle pétby. Individualni formule se
opakuje 10krat.

Na za¥r se zhluboka nadeckte, energicky se protatite a otevete @i.
Pokud tuto techniku pouzivate ke spanku, tak tetéeni vynechejte a setrvejte

v tomto stavu uvolkeni.1%?

161 CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H. DuSevni hygiena, psychologie zdragi. vyd.
Praha Ceska zerédgIska univerzita v Praze, 2006. str. 143 - 144. |ISBN213-1152-4.
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VySSi stupdi autogenniho tréninku

Tento stupe tvori tzv. ,meditativni cuveni”. Fedpokladaji zvladnuti
piedchoziho zakladniho stuprivVS je zandifen na vysSi psychické slozky. Cilem

viv s

neni pouhé uvokmi, ale rozvoj osobnosti a sebepoznani. Je mnohenitéssi,
¢aso¥ nara@ngjSi na gipravu i na nacvik. Vysledky se dostavuji pomalég.
mnohotvarny, v kazdém bdde vyskytuje mnohoiznych cest a nahléd Muze
tak vzbuzovat nejistotufp nacviku. Cvéeni jsoufazena od jednodusSich ke
slozijSim. Zangiuji se na vizualizaci barevigdn®ta, osob, obrak a scén. Poté
se postupuje specid@nterapeutickymi postupy verdch liniich (analyticka,
konstruktivni, kontemplativni) a imaginarnimi cestaldo maskych hlubin, do
ciziho nesta, na vrchol hory).i#d zahajenim vyssiho stupje tr‘eba si navodit

stav relaxacé®?

Autogenni tréninkinasi uvolgni a intenzivni odpsinek psychicky
a tlesny. Pouziva se k navozeni spanku a snadnémuwzmobv uéeny cas.
ZKlidnéni se tyka nejen psychiky, ale také vegetativnidbashych funkci. TiSi
ruSivé emoce, vykyvy ndlad, tlumi nezadouci navykfekty, zkliciuje ve
stresovych situacich. Pomaha k rozhodnosti, odhod@psi sousedivosti, lepsi
vykonnosti a odolnosti, vytrvalosti. fiBpiva k rozvinuti kladného citového

Zivotal®3

Spektrum mist, kde se AT vyuZiva, je velmokjr. Zahrnuje |ékiské obory.
Dobire mize slouZit v oblasti sebezdokonalovani, v poradénsknosti, ve
sportu, v manazerské oblasted dilezitymi poradami. £asovych dvoda ztraci
na oblite a pouziva seipdevSim na klinikach, v laznich,cebnach, kde ji Ize
snhadno do programu paciérgaadit. S nacvikem by #ti zacinat lidé, kté maji
pravidelny denni reZim a bez obtiZi mohou zaklpdaeiminky dodrzovat™

Podle J. H. Schultzte je kamym cilem AT ,aby se clovek presre

predepsanymi cvenimi stale vice vritté uvolioval a poneoval se do sebe a aby

182 Srov.CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H.DuSevni hygiena, psychologie zdralivyd.
Praha Ceska zerédgIska univerzita v Praze, 2006. str. 145. ISBN 83-2152-4.

183 Srov. VOJACEK, K. Autogenni tréninkPraha : Avicenum, 1988. str.102.

184 Srov.CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H.DuSevni hygiena, psychologie zdralivyd.
Praha Ceska zer#dgIska univerzita v Praze, 2006. str.146. ISBN 80-2152-4.
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dosahl z nitra vychazejicipstavby celého organismu, ktera umgé posilit to,

co je zdravé a zmirnit nebo odstranit to, co jednazé.” 1%

3.5 Meditace

Odpo¥d na otazku, co je meditace, se hletiko, protoze meditace je téma,
které prochazi mnoha tradicemi, jako jsou inapedit&ni tradice hinduismu,
buddhismu, judaismuf&g’anstvi a Samanismu.

David Fontana vidi iinos meditaceve ztiSeni mysli, v objeveni vitit krasy,
V pocitu napléni a porozureni, coz je neodditelné spjato s pravdouiestnosti

a s ugimnosti. Meditace je poznani sebe samého. Fakgzi poznani svého byti
a poté, na duchovni drovni, oslava svého bytimSaduvisi i oslava bytiéth
kolem nd a poté oslava byti viech lidi. A nakonec je taaskeskerého bytf:%®

Meditace je zjsob, jak se nalit Zit bez zavislosti, nenasytnosti, chtivosti,
negatelstvi. Pravidelna meditaceuie ztiSit neklid vnitniho i vrgjSiho swta.

Meditace je pimou cestou ke klidu a dorozeni.*®’

.Meditace byla popsana jako ,ne-mysl“ nebo ,mgsleni“. Jedna se
o zklidreni mysli na utitou dobu.®® Toho Izedoséhnout koncentrovanim se na
jednu ¥c — slovo, symbol nebo naSe dychani — tak, abytwieostatni odpadlo.
Toto se nazyva ,mysl zatiena na jeden bod" a je to velmi obtizné. Zklidnytsin
na rékolik minut je naréné a vyZaduje to velkou davku &hposti.

Existuje mnoho Zsohi, jak meditovat. Nkteré jsou vhodjSi pro konkrétni
situace nez jiné. Velmi znamé jsouugpby zaloZzené hla¥nna hinduistickych,
buddhistickych nebo taoistickych pramenech. Proktjavani neni pdeba
zadného religiézniho roztru. Pokud se ale rozhodnete ji zahrnout jakocasiu

spiritudlni praxe, rize tak obohatit va3 smysl prodswmovani st

185 SCHULTZ, J. HAutogenni tréninkPraha : SZN, 1969.

1% FONTANA, D.Kniha medit@nich technikPraha : Portal, 1998, s. 10. ISBN 80-7178-258-0.
57 Srov. FONTANA, D.Kniha medita@nich technikPraha : Portal, 1998, s. 10-11. ISBN
80-7178-258-0.

188 RODENBECK, CHMeditace.Praha : Svojtka a Co, 2007. str. 6. ISBN 978-85627864-1.

189 Srov. RODENBECK, CHMeditace Praha : Svojtka a Co, 2007. str.8.

ISBN 978-80-7352-664-1.
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Tibetsky se¢ekne meditacgom V piekladu to znamena ,obeznamit seti P
duchovni¢innosti pouzivAme meditaci k tomu, abychom se ofetln s danym
objektem.

Podle Dalajlamy uzivame slovo meditace tehgMiuvime-li o procesu
transformace instinktivniho7fstupu k Zivotu, tedy tohoriptupu, ktery usiluje
pouze o uspokojeni tuZzeb a vyhybani seéiepnym pocitm.“ 1°

.Meditace je proces, kdyrpbirame kontrolu nad svou mysli a navadime ji
ctnostjSim snérem. Meditace je technika, skrze niz eliminujemarést
mySlenkové navyky a vytide si nové. Tak chranime sami seliedpskutky,
které nas vedou k utrpenirddre takovou meditaci bychometnpsi duchovnim

praktikovani vyuZivat co nejhajn” *"*

MaZete si pedstavit, Zze v naSi mysli je svatyrdaleko od ruchu naSich
mysSlenkovych pochad Meditace je o zvovuobjeveni tohoto klidného poost
Mate schopnost vyt tento klid pro sebe, dnem dne. Toto &domi mize
zpasobit, Ze se budete citit sijgi. KdyZz medituje, otevirate dkes vchazite do
svatyre, kde je klid a nikdo vas neruSi. NejlepSi je, kayZpredstavite, Ze to
délate doslova. Peebujete ki¢, ktery vam dvie otewe. Tim kltem je utita
meditani metoda. ¥tSina z nich pochazi z Asie, kde byly utdy
a zdokonalovany dhem mnoha staleti nebo dokonce tisicileti. Od Sdylels let

zasala byt meditace praktikovana na Zapad

3.5.1 Finos meditace

Jestlize jednou naleznetaipvnitini klid, budete schopni ho dosahovat znovu
a jednoduSeji. Dosahnete u sebeéamnekteré gijdou ponerné rychle, jiné
pozckji. MiZete si psat denik, abyste se mohli pd@itych zkuSenostech
s meditaci podivat, jestli jste se amii.

Lidé, kte¢i pravidel® medituji, tak trikaji, Ze si vybudovali pocit &Si
emocionalni rovnovahy. Jejich ega jsou seahrnuta do kazdodennich situaci.

ODALAJLAMA. Otevené srdcePraha : Pragma, 2001, s. 46. ISBN 80-7205-963-7.
IDALAJLAMA. Otevené srdcePraha : Pragma, 2001. str. 44. ISBN 80-7205-963-7.
172 5rov. RODENBECK, CHMeditace.Praha : Svojtka a Co, 2007, s.11. ISBN
978-80-7352-664-1.
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Jedinec je schopny sebeovladani, navySujeme seebrdiséra a pocit jistoty.
Praktikovani meditace se také pozitivwdrazi na mezilidskych vztazich.

Mysl se zbyst a zrychli pravidelnym praktikovanim meditace. Qumost
soustedit se bude posilena. Ukoly tak budou zabiratiiésu'’

Podle buddhigtby mél byt jednim z vysledk meditace pocit soucitu. Pokud
meditujeme 0 soucitu, vyt¥i@ne si empatii k druhym acime se rozpoznavat
strast, kterou prozivaji. Jakmile ziskame soudjistime, Ze meditace poziti¥n
zmenila nas pistup k druhym, zastime na tento pocit svou pozornost, aniz
bychom se o to snaZilsdoms.*"

Meditace ma vliv i na zdravotni stéevéka. Ma dobry vliv na spravné drzeni
téla. Meditace byla fednttem mnoha #deckych studii, které prokazaly
prosgchy meditace. Mezidpati nizsi krevni tlak, navySeni hladiny spankového
hormonu melatoninu a nizSi dravetresu. Meditace se dopduje lidem, ktei
chtji prestat kot nebo brat drogy.

Nekteri 1€kai ji ,p fedepisuji“ na nespavost, lidem trpicim chronickjwliestmi

a kardiakm. Naopak lidé trpici hlubokou depresi a lidé ftrpdsychotickou
chorobou by se #ii poradit s Iékéem o vhodnosti meditace, protozedkierych
studiich se fitizilo lidem s £mito nemocemi po praktikovani meditace poéitou

dobu?™

3.5.2 Kareny meditace

Kaeny moderni meditace Ize nalézt v davné minuldatiSina nabozenstvi
zdiraziuje vyznam kontemplace a &chto tradicich nalézadme naSe techniky.
Buddhismus a hinduismus maji velmi vyvinuté metoklgrych niize vyuzivat

kazdy.

Hinduismus
Mnoho hinduistickych boZstev je zobrazovan® meditaci, nap Siva je

piedstavovan jako svaty muz a je zn@ow@n, jak sedi se rikenyma nohama a

3 5rov, Tamtéz, s. 12.

1" Srov. DALAJLAMA. Otevené srdcePraha : Pragma, 2001. str. 44. ISBN 80-7205-963-7.
17 Srov. RODENBECK, CHMeditace.Praha : Svojtka a Co, 2007, s. 12. ISBN
978-80-7352-664-1.
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medituje. Existuje mnoho hinduistické literaturynteditaci, mezi nejznagsi

pati Patandzaliho Jéga sutra (vznikla mezi lety 2G0mp I. a 300 n. ).
Patandzali vysstluje, jak dosahnou stavu, ktery nazyva ,samadhiekladu to
znamena uplné pohrouzeni nebo extaze. Mezi mekddgé nas maji fivést do
tohoto stavu, pét kontrola dechu, postoje, koncentrace. Ty samé&ipaji dnes

lidé praktikujici meditaci zaloZzenou na j678.

Buddhismus

Buddha (okolo 500ip n. I.) dosahl svého osviceni po 49denni meditaci.
Meditovani bylo vté dob béZnou sodasti Zivota indickych svatych miuz
Buddha #ejm¢ pouzival podobné techniky, které popsal Patandzalx
naboZenstvi sdileji mnoho podobnych cest k medifAci

Buddha byl osvicen pouzitim vipassany. Vipaaga meditace, kterou pog
uwcil Buddha svoje nasledovniky. ibaz se klade na dechovou koncentraci.
Meditujici ma podle Buddhy gdom& nadechovat, adom vydechovat”.
Meditujici by n&l pozorovat dech s pozornymsdomim, aby dovnit ani ven
neproniklacast dechu nepozorovarPozornost byva sousténa na Spiku nosu.
Toto misto je citlivé na chladny vzduch, ktery videieme, a na vydechovany
teply vzduch. Také se iheme sousgedit na pomalé zvedani a kleséticha.
Kazdému niZze vyhovovat #co jiného. Mli byste si vybrat zfisob, ktery Vam
lépe vyhovuje, ale nethi byste mezi nimi peskakovat. Jakmile si meditujici
uvédomuje nadechy a vydechy, poéuge dychanim k vhledu. Pomoci techniky
~prochazeni“ projde &domi jedincedlem od hlavy dal, do rukou, do trupu
a nohou a zpatky do nosnich direk. Prochazi pomaitdomuje si kazdy pocit.
Takto je posilovana koncentrace a vnimani. Meditoji umozuje, co se
v mysli v daném okamziku odehraV/a.

Po Buddho¥ smrti se poselstvi roz#d. Vysledkem je mnoho buddhistickych
Skol, které di raizné styly meditace. iBsto tyto Skoly maji ¢co spoleéného.
Buddhisticky zpisob zahrnuje meditaci do kazdodenniho Zivota. Bistiélh
praktikuji pozornost, cozZz znamena, Ze si vSimajfyta tel. Pokud to

zjednoduSe# prevedeme do praxe, tak bychonglnzameiit pozornost pra¥ na

176 Sroy, Tamtéz, s. 14.

7 Srov, Tamtéz, s. 14.

178 Srov. FONTANA, D.Kniha mediténich technikPraha : Portal, 1998, s.73. ISBN 80-7178-
258-0.
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to, co vdanou chvili @dame. Tento druh pohyblivé meditace je uile

predevsim pro zaneprazidré osoby.”®

Mandaly

Buddhisté také pouzivaji mandaly jako vizuapumicku pro meditaci.
Mandala znamena v sanskrtu, coZ je indicky jazykvpatnych text, ,kruh“.
Mandala je ozngeni pro obrazce, v nichZ se krémgeometrickych tvadrobjevuji i
postavy. Mandaly mohou mit vSeobecny vyznam. Mohmit podobu
soustednych kruli obyvanych bozstvy. Meditujici sitgdstavuje, jak postupuje
skrze kruhy ve spirale, aby se dostal do centradalgnNebo mohou byt typické
pro ugitou duchovni oblast a jsou pouzivany k vyvolaninéaosoby, tzn.
k probuzeni jejich duchovnich kvalit v nds samony&i pouziti mandaly
bychom ji nenily pric¢itat wdomy vyznam. Pouze ji pouzit jako obrazec, ktery
slouzi ke koncentraci a nechat firpo komunikovat s nédomim. Pozgji, kdyz
se bude mysl zaobirat jinymi zalezitostmi, s&ZemnaSemuaddomi nahle vyjevit
jeji. vyznam. Velmi dlezita je promdna, které dosahneme v rovimewdomi.
Jedna se o zvySenou schopnost imniharmonie, souvisi to také s pokrokem

v duchovnim rozvojt?°

Taoismus

DalSi vychodni naboZenstvi, tacismus, ma tdké@hé ¢jiny meditativni
praxe. Cilem taoistické meditace je cirkulace &d&hi energie v rdmci fyzického
a subtilniho &la. Subtilni &lo je pojemé¢inské mediciny. Mnoho taoistickych ideji
je souasti bojovych urni. Lidé, ktéi se ¥nuji bojovym ungnim, jsou schopni
se dole soustedit. Tai<chi spojuje plynuly pohyb s ,mysli zasfenou na jeden

bod*, je to komplexni systém meditace a fitn¥'s.

179 Srov. RODENBECK, CHMeditace.Praha : Svojtka a Co, 2007, s.17. ISBN
978-80-7352-664-1.

80 grov. Tamtéz, s. 141-142.

181 Srov. RODENBECK, CHMeditace.Praha : Svojtka a Co, 2007, s.18. ISBN
978-80-7352-664-1.
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Zapadni tradice
Kieg’anstvi

Kreg’ané casto medituji, i kdyZz tomu tak nemusdkat. Kontemplace podob
Krista nebo Panny Mariefizenec, modleni se nebo sezeni v kostelgenvest
k meditativnimu praisteni mysli. Vizualni obrazce v kostelech mohou byt
dobrym zmisobem meditace. Sowsténi se na vzory aifbehy, které jsou na
vitrdZzovych oknech, iZe byt pro keg’ana stejs Ucinné jako pro tibetského
buddhistu kontemplace thanghy. V katolické tradi@s’anstvi se pouziva jako
nastroj pro meditaci a sowsténi na modlitbu #iZzenec. Kazdy koralek, neliada
koralki predstavuje modlitbu, takZe je osoba o#liva, kdyZ se modff?

Meditace s vnihim hlasem je charakteristicka prie’anstvi. Je to zZisobeno
silnym osobnim vztahemiés'ami k Bohu nebo k JeZiSi Kristu. Tato technika se
zan®iuje na konkrétni myslenku (napBih je laska®) nebo na konkrétni symbol
(kiiz). Touto cestou umadahje vhled nebo vighi. Clovék maZze cviit nekolik
meésial nebo i let, nez se dostavi vhledkieri meditujici si mysli, Ze & nebo
jind bytost k 8mu bude hoviit hned od poatku. Tento mylny fedpoklad vede
meditujiciho k tomu, Ze své myslenky povazuje zsBozi a také k zastaveni
pokroku. Meditujici by se #i nepodléhat pepjatym @ekavanint >

.V Evangeliu podle TomaSe a v Evangeliu poBiépa jsou texty, které
zdirazauji, aby se kazdy z nas vydal na svou vlastni dudhoestu a odhalil
Vv sol¥ Bozi jiskru.

V Evangeliu podle TomaSe najdeme tyto vyroky:

Ten, kdo nalezne sebe sama, jeraadn swtu.

Osvicenyclovek ma v sob swtlo a osvtluje jim cely s¥t. Nesviti-li, je
temnotou.*®*

Pokud rozjimame o slovu nebo o sc@vangelia, nerozjimame o zadném
textu, ale o tom, koho ukazuje a tim je Jezi§ KsisDochazi k tomu, Ze Duch

scéenu zgitomnuje, i kdyz uplynulo skolik tisic let. Znamena to, ze JeziS Kristus

182 Sroy, Tamtéz, s. 18.

183 Srov. FONTANA, D.Kniha mediténich technikPraha : Portal, 1998, s.96. ISBN 80-7178-
258-0.

184 EONTANA, D.Kniha medit@nich technikPraha : Portal, 1998, s.101. ISBN 80-7178-258-0.
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se nam nabizi jako fjpomny, naklogny svym vyslovenym slovem nebo
zazrakem. Obrat od textu k Bohu sézm zdat obtizny?>

Mnoho Kristovych vyrok zaznamenanych ¥dhto evangeliich jsou podobna
mysSlenkdm buddhismu. €Zko bychom hledali vystizj§i vyswtleni pojmu
prazdnota, ktery je Ustdni v buddhistické filosofii a meditaci, nez jerdyolické
Kristovo vyjadeni Kréalovstvi nebeského v Evangeliu podle Tont&%e.

.Kralovstvi Otce Ize provnat k pibehu Zeny, kterd nese dzban piny mouky.
Po cest, jeSt daleko od domova, se dzban rozbil a mouka se @ligsya cestu.
Zena to v3ak nedéla, nehody si nevsimla. Kdyz dosla domostavila dZzban na

zem a zjistila, Ze je prazdny™

Zakladatel jezuitskehdadu svaty Ignac z Loyoly vydal roku 1548 spis
Duchovni cvéeni. Tento spis slouZzil jezain ke spravnému provédi meditace
a sebeovladani. Vedl je k poznani vlastnich slalaggtostednictvim meditaci
0 vyznamnych udélostech Kristova Zivota umoznil mgdim proniknout
hloubgji do jejich nitra a procitit Kristovu lasku, seli@tovani a utrpeni.

Nekteré nazory v Duchovnich @énich jsou zastaralérddto ma tatoifrucka
neobyejny vyznam. Tento spis byl ¢gn pouze pro ty, kie byli oddani
jezuitskémuadu.

Toto dilo je dostate¢ obsahlé a iive poslouZzit jako shirka meditsich

technik!8®

| u jinych monoteistickych nabozenstvi s&zeme setkat s meditaci.
Muslimské denni modlitby slouZzi k pfigténi mysli a sousedni se na Boha.
Souasti zidovské mystické tradice kabaly je meditagesmom Zivota, vizualni
reprezentace cesty spiritualniho osvicenfira2 na jazyk a konkrétni zvuk
hebrejskych slabik ma paralely s hinduistickou prax uzivanim manter

v sanskrtu.

18 Srov. URS, H. VON BALTHASAR. Kes'ansky meditovat. Kostelni Vytl: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2001, s. 23-24. ISBN 80-7192-444-X.

186 Srov. FONTANA, D.Kniha medit@nich technikPraha : Portal, 1998, s.101.

ISBN 80-7178-258-0.

187 FONTANA, D. Kniha meditaénich technikPraha : Portal, 1998, s.102. ISBN
80-7178-258-0.

188 Srov. FONTANA, D.Kniha medit@nich technikPraha : Portal, 1998, s.108. ISBN
80-7178-258-0.
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3.5.3 Dva druhy meditace

Jak uz bylae¢eno, existuje cela Skala meditativnich metod. Pasdleace si
muzeme vybrat konkrétni metodu. Ale v podstse jedna o dva druhy. Prvnim je
stahovéani se a druhy je rozmach.

Stahovani se

Hi stahovani se, klasické joginské meditaci, gojla meditujici vejsi swt
tim, Ze se sou&di na slovo nebo frazi (mantru), zvuk, obraz nelastni dech.
AZ toto jedinec zvladne, bude schopen kratké relaxehem dne.

Rozmach

Tento styl meditace praktikuji zenovi mistleho podstata tkvi vtom, ze si
udrZujete po&i o tom, co se &e kolem vas. Meditujici by &h byt schopen
vSimat si svého okoli a zaravea rém neulpivat. Zatimco se p@rsoustedite na
to, co clate, tak jste si takéédomi swta okolo vas. Toto je zenova praxe

pozornosti. Jestsi ji zvliadnout neZ prvni typ meditat®e.

3.5.4 Dychani i meditaci, postoj pro meditaci

Zakladem meditace je koncentrace. Mysl musingtio, na co se sousdi
a toho by se #la drzet. Tim miZze byt cokoliv, ale pro zateniky je vhodné
soustedit se na dech. Dech je jednoduchy a rytmickyyidedr¢ se opakuje
nadech a vydech.iPmeditaci nesledujeme cestu dechu od nosu do ale,
zvolime si gkteré misto a tam se zastavime. NejlepSi moZrsxsti posni dirky
nebo Bisni dutina, kde citime, jak branice klesa a stddpa

Nez zaneme s meditaci, jeubbzité si zvolit polohu, ve které budeme
meditovat. Neexistuje jeden gob, jak pi meditaci sedt a ne vSechny metody
vyzaduji sezeni. Dobry postoj napomaha plynuti gieedychani aéto si vice
odpaine. Spravny postoj vyzaduje mit rovnou patBro rEkoho mize byt
obtizné ¥dét, zda sedi rowh Proto je dobré siipdstavit, Ze vrSek hlavy je tazen

nahoru smrem ke stropu. Brada ma byt z&#aa, ramena uvaina a nerdli

189 Srov. RODENBECK, CHMeditace.Praha : Svojtka a Co, 2007, s.22-23. ISBN
978-80-7352-664-1.

190 s5rov. FONTANA, D.Kniha medita@nich technikPraha : Portal, 1998, s.51. ISBN
80-7178-258-0.
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bychom je tl&it dozadu. Mize se stat, Ze pozice @bku nebude ifljemna,
protoZe nidZe trvat, nez si vyvinete svaly na niZgkti zad, které vdm pomohou
rovré sect.

Klasickou pozici pro meditaci je lotosovy s&bkud ho nezvladnete,titete
sedt se zkizenyma nohama a poléan pod zadkem nebo sgdna zidli
s rovnym ogradlem. Pozice, ve které budete meditovat, ma bogina
a sprave vzprimena. Také zalezi na tom, jakou zvolite poziciotukV sanskrtu

se jimifka ,mudry“ a maji #zné vlivy na vasi energi’*

Metodou zaloZenou na buddhistické meditaci padateniky je zakladni
meditace. Je dobré ji praktikovat kazdy den alaspeset minutgim déle, tim
lépe. MiZete ji provozovat rano nebodez, ale nejlepsi je rano, protoze je mysl
negistsi a nejaktivjSi. Fi této cinnosti je vhodné seétl v klidném prosiedi.
Doma bychom i mit vlastni misto pro meditaci, které nam pdm Iépe se
soustedit. MuZete si také vytudt olté, na ktery si zp&atku niZete vystavit jen
jeden nebo dvaipdntty a postupentasu ho nizete roz&ovat. Na oltd mohou
byt sochy nebo symboly spojené svaSim naboZenskymmanim, swiky,
fotografie lidi nebo mist, které pro vas hédmnamenaji, minerélni kameny,
kvétiny, néco, co jste vytviili sami.

Pro meditaci bychom & zvolit pohodIné, vzdusné ohieni®?

Meditaci si také fizeme upravit. NiZete zait n¢jakym ritualem, soustdit se
na konkrétni cakru nebo zahrnout mantru do meditag&lovo mantra
pravibpodobré vzniklo kombinaci sanskrtskych slov manna (mySlanirana
(osvobozeni z pout #8iho). Mantra znamena osvobozeni od racionalisabel,
behem staleti slovo jeStziskalo vyznam ,to, co chrani“, tedy ochranaeg
nebezp&mi vrejsiho s¥ta a privodce do sita vnitniho.“*%3

Mantra je zvlastni slovo nebo fraze, kteréh@ustale opakovana a pomaha
ocistit mysl. Hinduisté i buddhisté pouzivaji mantoyi meditaci. OvSem ne
kazdému vyhovuje pouzivat mantru. Prékteré lidi slovo samo fedstavuje
rusivy prvek. Ale pokud jstefpmeditaci ruSeni, mantra vamuiie pomoci tento

problém vyeSit. Také je dobré ji pouzivat, pokud jste osppihtoZze slovo

91 Srov. RODENBECK, CHMeditace.Praha : Svojtka a Co, 2007, s.32-33. ISBN 978-8627
664-1.

192 Srov. Tamtéz, s. 40.

19 FONTANA, D. Kniha medit@nich technikPraha : Portal, 1998, s.214. ISBN 80-7178-258-0.
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muzete opakovat vice nahlas nebo rychleji. Vibracekkétnich slov rezonuji na
duchovni drovni.Casto se pouZiva jednoduchy, jemny zvuk ,om“, pasied
pismeno sanskrtské abecedy. Tim zvukem s#jmoZ nemusi byt Zadné
,zvlastni* slovo. Neco jednoduchého a smysluplného bude stéjfinné. Dolie
muze msobit zvuk slova ,mir, vysloveného nebo mySlenébdkazdym
vydechnutim, zejména pokud diedstavite, jak najpi opousti vasSe¢to a misto
ného se rozhosti mir. dete se zautkit na slova, ktera pro vas maji zvlastni
vyznam, nap ,krasa®, ,laska“*®

Lide, ktéi jsou gedevSim nalathi na zvuk, by nili zvolit poslech mediténi
hudby, ktera je za#iiena na Sugmi mae, zgv ptaki a dalSi pirozené zvuky.
Lidé, ktai jsou zangieni vizual®, mohou pouzit mandalu nebo obrazek. Pouziti
aromalampy, zapaleni sk nebo vonné winky doda mistnosti ifjemnou
vonnou atmosféru. Kazdaine ma na nas jiny vliv. Xiné¢ by nam ndly byt

pifiemné a nerdly by nas rozptylovat->

Meditace klidu

Jako piklad uvadim Meditaci klidu, ktera je buddhistickmeditaci.

Vhodné je klidné prosedi, kde nas nebude nikdo rusit a volné &daé. Zvolite si
sed, ktery je fijemny, ale musite mit vEpnena zada.

Délka cviceni: Pro z&ateeniky asi od 3 do 20 minut, pokfii mohou cvtit déle.
Postup:

Zvolite si misto, kde nejlépe cititeipdech.Casto to byvaji nosni dirky nebo
oblast icha.

Fi nadechu si v duchuikejte ,nadech”, g vydechu si v duchuiikejte
.vydech®. Nastane-li Bhem dychani spontannirgstavka,ieknite si v duchu
HKlid“.

Pokud by vasi pozornost odviyl n¢jaké zvuky, myslenky nebo pocitieknste si

v duchu ,jinde" (mysli se tim, Ze pozornost je gndPodob#& postupuijte, jestlize

1% Srov. RODENBECK, CHMeditace.Praha : Svojtka a Co, 2007, s. 66. ISBN
978-80-7352-664-1.
% Srov. Tamtéz, s. 56, 58.
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se objevi gjaky tlesny pocit (nap tepla) a ot sifeknéte ,jinde”. Pak se vnde

k uvédomovani dechir®

Meditace by se #la stat kazdodenni séésti naSeho programu.

Meditace o dovolené

Na dovolené atSina lidi zjiuje, Zze se dokazi odpoutat od starosti az po
nékolika dnech. Proto dopokuji vyzkouSet meditaci pro nechani probléma
sebou.Cim dfive se o dovolené uvolnite, tim vice prostoru povén \ci
vytvorite.

»Vizualizace je metoda pro ziskani energie, ktesia spotebovali hem tydne.
Také poméaha po nataém dni.
Postup:

Pripravte se pro meditaci. Zaugte pozici, zakete @i a za’nete spravid dychat.

Myslete na projekty, lidi a problémy, Kiezan@stnavali vasi pozornostehem
tydne. Vizualizujte si provaz energie, jak plyneaZeho dla ke vSem émto
zélezitostem.

Kdyz budete fipraveni, pedstavte si, Zze natahujete do sebe vSechnu energii,
kterou jste ze sebe minuly tyden vydali. S kazdgohein natahujte energii.
Nektera energie fijde lehko, jina bude pé¢bovat @kolik nadecti.

Na konci otexete @i a dejte si skleku vody.

M¢li byste se citit mim@dre energizovani.*®’

Az se vratite z dovolené,udete wdone vyvolat prazdninovy pocit, kdyZz na
vas pijde smutek. Dobrou metodou je kategorickd meditktara je zaloZzena na
vizualizaci. Kategorickou meditaci zkuste jako zdkii ranni c\ieni. Myslete na
Ctyfi razné typy té sameécei. Klasickym gikladem jsou ketiny. V tomto gipact
si vyberte pednity, které jsou spojené s vasimi prazdnina@tyti musle, étyfi
rizné brany do kostél MozZnosti je mnoho, ale musi na vasabit esteticky.
Duchovnim okem se detalinpodivejte na prvni zipdmetia. Poté co jste

1% Srov. NESPOR, KUvolréné a s pehledem.. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. str.43.
ISBN 80-7169-652-8.

19 RODENBECK, CHMeditace.Praha : Svojtka a Co, 2007, s.115. ISBN 978-8R7&H-1.
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podrobré prozkoumali prvni fednet, winte to sameé s nasledujicimigdmety si

tak zafixujete a kdykoli si budete chtit dostatrdeditativniho stavu, myslete na

v 198
ne.

198 Srov. Tamtéz, s. 117
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4. Problémy a komplikace v relaxaci

Relaxani cviceni pati k bezpénym zpisobim prevence i l&y. Fresto pro
urcité skupiny lidi se &které relaxani techniky nehodi.

» Pacienti Iéeni po schizofrenii a podobna onem&tin O vhodnosti nebo
nevhodnosti konkrétniho relasx@ho cvieni byl n€l rozhodnout oSétjici
psychiatr. Vhodna je kratka relaxace zaema na svalové uvaini, nedoporduji
se dlouhé relaxai nebo mediténi techniky.

» Pacienti s epilepsii piwbuji pravidelny Zivotni styl. Ne&h by spat Bhem dne,

a proto se jim nedopafuje dlouha relaxace. Vhodné je relaxace typu Jaouhsy
progresivni relaxace.

» Relaxace se nehodi pro lidi, Kt@ nechgji pravidelré praktikovat nebo nemaji na
sveé l&b¢ velky zajem.

» Ne¢kteri lidé spoléhaji na to, Ze relaxace jim pam vyreSit zdravotni potize. Lidé
by meéli mit také dostatek pohybu, &, chodit na prochazky.

» Lidé, ktei jsou samoté nebo jsou stydlivi, by se #h nawit socialni dovednosti.

Zde nelze spoléhat jen na relaxadi.

4.1 Jak relaxovat ve stresujici situaci

Relaxace ve stresu je mozn4, ale neni jedinddud z&ateinikd mize pokus
relaxovat ve stresové situaci vyvolat spiSe Uzkpetfoze si fi relaxaci vice
uvédomi sveé glesné a dusSevni nép a to jeho Uzkost fke zvysit. Pokud chcete
relaxovat ve stresové situaci, doparje se tento postup.

» Pouzivejte techniku, kterou di@umite. Stresova situace neni totiz nejvign
dobou na to, &it se nové metody. kfe dolse fungovat cuieni, které doie
fungovalo dive.

» Ve stresovych situacich pomaha retamianahravka. NiZete poslouchat hudbu,
kterd je vam fijemna a dokéze vasipést alespd na chvili na jiné mySlenky.

19 Srov. NESPOR, KUvolréné a s pehledem.. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. str.58.
ISBN 80-7169-652-8.
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W

» Ucinna byva kombinace relaxaceétesnou aktivitou. Mzete se fed relaxaci

projit, zacwéit si, protahnout svaly.
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5. Jak z&lenit relaxaci do béZzného zivota

5.1Vybér vhodné relaxatni techniky

VyzkouSejte sitizné relaxéni metody a zvolte si tu, kterA vam nejvice
prospiva. Lidé, kté unmgji dobre vnimat svééto, mozna daji fednost progresivni
relaxaci, ktera je zaloZzena na vnimasta.t Lidé, ktéi maji smysl pro piadek a
disciplinu, se mozna rozhodnou pro autogenni tkénhitkoho jiného nize
zaujmout jogova relaxace a jiny si bude chtit zkdmiddhistickou meditace.
Vybar techniky také mze ovlivnit to, jaky mame vztah k vychodnim kultor&™

5.2 Kdy cvicit a jak ¢asto

Pokud budete asit pravidelrt a dlouhodob, tak se dostavitfznivé &inky.

Vhodnou dobou k relaxaci je doba po navratu z préefso ze 3kolyClovek je
unaveny, stav uvotmi potebuje, aby n&rpal nové sily na dalinnosti.
Dobry ¢as pro praktikovani relaxace jeed spanim. Spanek bude navozen
rychleji, bude hlubsi a klidj§i. To se doporuje lidem, kt&i trpi nespavosti.
Misto praSku na spani je Utlum za pomoci relaxacawjsi.

Casto se také relaxuje brzy rano. Vyhoda je v tomyés nikdo nerusi a tim

padem budete mit na ¢eni klid acas. Relaxace vas nabudi do noveho dne.

Jakc¢asto by ndl ¢lovek cvicit, zalezi na okolnostech, technice a na téeno
chce dosahnout. &Kinou se cui jednou nebo dvakrat detinDélka jednoho
cviceni se uiznych technik pohybuje asi otf do dvaceti minut. Je lépe ¢iti

kratsi dobu a kazdy den neZ jednou za tyden di6tho.

20 grov. NESPOR, KUvolréné a s pehledem.l. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. str.94.
ISBN 80-7169-652-8.
21 g5rov. Tamtéz, s. 94-95
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Zavér

Jednim z ne@tSich problén pii sestavovani mé diplomové prace bylo vybrat
z pontrné velkého mnozstvi informaci a 0Odajo nejpodstat¥jsi. V tomto
piipadt se jedna o seznameni Sirokéeyrosti s iznymi relaxa&nimi technikami.

V literature jsem se deetla 0 mnoha relaXaich metodach, o novych postupech,
které se vyuzivaji v relagnich centrech. Ze Zatku jsem mila tendenci zahrnout
do prace ¥tSi mnozstvi dat a informaci, ale postégsem zji¥ovala, ze je lépe
uveést zakladni techniky &wovat se jim do hloubky.

Pro ¢ osobr byla diplomova praceifmosem, a to i@devSim z hlediska
ziskani novych informaci a impulgpro moji budouci praci pedagoga volného
¢asu. Znalosti, které jsem ¢@apala, vyuziji také ve svém osobnim Zid jogou
a meditaci mam dkolikaleté zkuSenosti. &hovala jsem se této praci, protoze
z vlastni zkuSenosti vim, Ze jéga pomaha k wmilnnaerpani energie, zlepSuje
zdravotni stav atd.

Jako hlavni cil jsem si stanovila seznamegkéavedejnosti s éznymi druhy
relaxanich technik. Zarila jsem se na z#eni relaxace do dZného Zivota.
Chela bych, aby tato prace nabidla alternativu, jaksoplré vyuZivat volny
¢as. VdnesSni dabse lidé malo #nuji rekregnim a relaxanim ¢innostem,
protoze si mysli, Ze to zabere mnoho jejich voln&mu. Mym cilem v této praci
bylo poukazat na to, Ze relaxace a rekreace &ee rstat kazdodenni s@asti
Zivota a Ze nezabere tolasu, kolik si mnoho lidi mysliCim bude relaxace
intenzivrejSi a pravidel®jSi, tim nméné ¢asu zabere a tim lepSich vyslédie
dosazeno.

Protoze se budu v budoucnu zabyvat pedagogibého ¢asu, ¥novala
jsem se také j6ze proctil Relaxace u é&i a mladezZe {sobi jako prevence
socialreé-patologickych jeu. Je dokdzano, Ze ma joga pozitivni vliv na psychic
i fyzicky stavcloveéka.

Pedagogové volnéh@asu by mdli mit teoretické znalosti zakladnich
relaxa&nich technik, protoZze si myslim, Ze p¥awelaxace je velmi iwezitou

sourasti traveni volnéhdasu, zejména v dnesni dob
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Ptiloha |I. Relaxace zanffena na dech

Nacvik branéniho dychani
Cviceni - nacvik abdominalniho dychani

1. ,Cviceni je mozno provatl vsed nebo vleze. Pokud cife vsed, nyli
byste drzet patezpima. Ruce polozte naribho, jednu nad pupek a druhou
primo nad @j. Pri vdechusoustedene sledujte, jak se pupek nejprve vyklene
a potom jak dech zvolna stoupa do prsoii.\Wdechu se zae horni ruka nad
pupkem propadat, nasledovana horni rukou. Timtbsapem niZzete skuine
citit prizbeh abdominalniho dychani. Dychejte takto volhespai dw minuty
a postupd zvysSujte az nadpb minut dend. Pri vdechu péitejte doctyr, zadrzte na
dve a vydechete nactyri.

2. Druh&a moznost, jak prové&doto cvi‘eni je vleZze na zadech na podlaze, coz
je zvlas¢ vhodné pi nespravném drzenélt, velkém nagti a stresu, nebo pokud
jste proSli wjakym Sokem. Srolujte sidnik po délce a umige jej pod pate od
pasu az k vrcholku hlavy. TakKiméjete hrudnik, aby se vyklenul a roztahl. Tato
pozice automaticky tth dech dat do biicha. PoloZte ruce nasttho, tak jako pi
minulém cweni. Dychejte pomalu a veirdw minuty. Postup# zvySujte na ¢
minut, pokud nZete."

Dechové cueni zklidiiujici s mi¢éem

Spatné drzenigla mize branit pivodu vzduchu do plic. i pocatesnim
nacviku je vhodné zvolit polohu na zadech. Jako jakm, mizeme pouzit lehky
mi¢, ktery pontize Iépe si usdomit pohyby hrudniku aftcha @i dychani.
»1. Lehnéte si na zada, podlozte si hlavu malym pdi&an nebo knihou, abyste
m¢li pohodli, nohy mira pokicte v kolenou, Spky by nély byt v jedné fimce
s boky. PoloZte si iha bricho.
2. Nadechdte se nosem a & vzduch do ificha. Pedstavte si, jak se hrudnik
roztahuje do stran a zarokei dopedu a dozadu. Pozorujte pohybycei
Nekolikrat opakuijte.
3. Presuite mt na prsa, lehce hoAmrzujte, dychejte do zadwasti hrudniku,

pozorujte pohyb rve."
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Dynamicka dechovéa cweni
Postup:

.Postavte se zifjma, nohy miré rozkra’en€, uvoléné kolena, chvili dychejte
nosem, potom se zhluboka nadetdr(paiitejte si v duchu alespodo ti). Pri
prudkém vydechu vyiknéte ze vSech sil napslabiku hu. Vykk mizete zdraznit
prudkym rozhozenim pazigul sebe s roztazenymi prsty. Kolena/s@im pokei.
Vydech dokofujete Uplnym uvobnim se schoulenim vrgdklonu s miré
pokrcenymi koleny, kdy se stiahorni polovina hrudniku. Soust/te se na uplny
vydech. Nkolik vtein packejte. Pomalu se v#Zmujte s nadechem. ékolikrat

vydech#te normal® a potom cvik podle patby opakujte.”
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Priloha lll. J6ga - Pozdrav slunci
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Pozdrav slunci
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Priloha IV. Pozice lotosovy k¥t
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P¥iloha V. Cakry

. Prazdnota
. Fundalin
. Alma {duch)

x - i
. Suiumna nadi
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ABSTRAKT
Relaxace ve volnériase

Kli¢ova slova: relaxace, voln§as, psychohygiena, rekreace, wellness, réldxa

techniky, joga, meditace

Diplomova prace se zabyva relaxaci ve vol@se. V prvnim okruhu jsem
vymezila pojmy Zivotni zfisob, Zivotni styl, volng¢as a rekreace. V dalSi kapitole
jsem strgn¢ charakterizovala relaxaci a wellness jako Zivattyl. Poté jsem
navazala na druhy relax@ch technik, kterych existuje velké mnoZzstvi. \glar
jsem ty nejznarjSi a nejpouzivaf)Si: autogenni trénink, progresivni relaxace,
dechova cwvieni, meditace a joga. Nejvice jsem s@owala joze, protozZe je
v dnesni moderni spaieosti velmi roz&ena. Zde je uvedeno co je joga; jaké
existuji systémy jogy, jejich vyznam; co je cileégy; jak mize joga fisobit na
zdravi.

V posledni kapitole popisuji vigbvhodné relaxéni techniky; problémy, které

mohou nastatiprelaxaci.
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ABSTRACT

Relaxatiersure time

Keywords: relaxation, leisure, psychohygiena, ratom, wellness, relaxation

techniques, yoga, meditation

Thesis deals with relaxing leisure. In thestficircuit, | define nations of the
way life, lifestyle, leisure and recreation. Thehuild on the types of relaxation
techniques, which are a large number. | chose t& known and most:
autogenous training, progressive relaxation, bregtlexercises, meditation and
yoga.

Most yoga | pay because it’s in today’s modertiety widespread. Here is
what is referred to yoga, what are the systemsoghayits meaning, what is the
aim of yoga and how yoga can work on health.

The last chapter describes the selection pfagpiate relaxation techniques,

problem which may occur during relaxation.
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